





Ароматный суп 


стоматами икреветками 


На4 порции: 


в 
. 
* 
* 
Ю 
Ю 
* 
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® 1,2 кг помидоров, : 
® 2 зубчикачеснока, 
® 2луковицы, : 

® 1 стол. ложка : 
растительного : 
масла, 

® 500 млкуриного : 
бульона, : 

® 1 чайн. ложка : 


имбирного порошка, : 


Фцедраисок1/2 : Нарезать кружками. Зелень оборвать. 


лимона, : 

® 1 лавровыйлист, : 

® 2 стебля сельдерея, 
® 1 стручокострого : 
перца, : 

® соль, : 

® перец : 

® 250 гочищенных : 
креветок, : 

® пучок зеленого : 


Способ приготовления: 


Чеснок и лук нарезать мелкими ку- 

биками, помидоры измельчить. 
Пассеровать все в растительном масле. 
Влить куриный бульон. Добавить цедру, 
имбирь и лавровый лист. 


‚› Прокипятить в течение 30 мин. 
Протереть суп через сито. Перец 
разрезать пополам. Стебель сельдерея 


Добавить к супу сельдерей, кревет- 

ки, половинки перца и проварить 
на слабом огне 10 мин. Перец вынуть. 
Ввести в томатный суп сливки. 


Приправить блюдо лимонным со- 
ком, перцем и солью. Украсить ко- 
лечками зеленого лука и сельдереем. 


лука, : Приготовление: 50 мин 


® 200 млсливок : 


В одной порции 300 ккал 




































Овощной салат 


ссыроми помидорами 
На4 порции: 


® 150 гстручковой: 
фасоли, : 
®250гмаленьких: 
помидоров, : 

® 1 пучокполевого: 
салата, : 

® 2 стол. ложки: 
винного уксуса, : 

® молотый черный: 
перец, 

® СОЛЬ, : 

сахар, : 

®4 стол. ложки: ы . 
оливковогомасла,: ВЗбИТЬ ЯЙЦО. Обмакнуть сыр в яйцо, об- 
®100гжира: 

для фритюра, 
®250 гмягкого: 
сыра, : 

® 1яйцо, : 
®150гпанировоч-: 
ных сухарей, : 
®100гвареной: Приготовление: 55 мин 
колбасы: 





Способ приготовления: 


Фасоль нарезать кусочками и 

8-10 минваритьвподсоленнойво- 
де. Воду слить, фасоль обдать холодной 
водойи датьей стечь. 


Помидоры разрезать на четвер- 

тушки. Салат вымыть и обсушить. 
Смешать уксус с солью, перцем, щепот- 
кой сахара и оливковым маслом. 


В сковороде разогреть жир. Сыр 
нарезать небольшими кусочками. 


валять в сухарях и обжарить. 


Фасоль, помидоры, салатиколбасу 

разложить по тарелкам. Полить 
пряной заправкой. Сверху красиво вы- 
ложить жареныйсыр. 


Водной порции 540 ккал 
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изкартофеля совощами 


На4 порции:: 
®100 гстручков: 
зеленого горошка,: 
® 1 пучок молодой: 


моркови 


®перец,: 
®250гкартофеля, 
®150гжира: 

для фритюра: 


: Приготовление: 55 мин 


‚ стручки игорошек — 2 мин. 
® 1/2 кочана: ру р 


цветной капусты,: 

® 50 гзаморожен-: 
ного зеленого: 
горошка, : 

® по 4 стол. ложки: 
майонеза и йогурта, : 
® СОЛЬ, : 

® 1 пучоксалата,: 

® 50 гкопченого: су. Ка ртофель очистить, нарезать солом- 
сала, тертая цедра: 


исок 1/2 лимона,: 
7. | Датьстечьжирускартофеля и посо- 


Палочки 


Способ приготовления: 


Морковь почистить, оставив не- 
много зелени. Варить в подсолен- 
ной воде морковь и капусту 5-6 мин, а 


Овощи обдать холодной водой. Са- 

лат нарезать полосками, а сало — 
кубиками и распустить. Смешать майо- 
нез, йогурт, цедруисоклимона. 


Приготовленную заправку для са- 
лата посолить и поперчить по вку- 


кой иобжарить во фритюре. 


лить. Разложить все ингредиенты 
потарелкам и полить пряной йогуртовой 
заправкой. Подать белый хлеб. 


: Водной порции 350 ккал 








® соль 





Нежный салат 
сяйцом и кукурузой 
На4 порции : 


®4яйца: 
®бпомидоров : 

® 2пучкаредиса : 

® 1 банка кукурузы : 
® 1пучоклука:-: 
резанца : 
®*250гйогурта: 


Способ приготовления: 
Яйца сварить вкрутую, обдать хо- 
лодной водой, очиститьотскорлупы. 

Помидоры ошпаритьи разделить на 8 до- 

лек. Редиснарезать ломтиками. 


В салатнике смешать помидоры, ре- 
дис и кукурузу. Лук-резанец на- 


: шинковать широкими кольцами и доба- 
® перец: вить костальным ингредиентам. 

® 2 стол. л. уксуса: 
спрянымитравами : 
®1/2чайн.л. : 


Ка КАРРИ соль, молотый черный перец и карри. 


: Яйцанарезать дольками. 


Для приготовления заправки сле- 
дует взбить йогурт, пряный уксус, 


Салат заправить соусом из йогурта, 
дольки яиц распределить сверху. По 


желанию блюдо можно украсить плода- 
: миоливок без косточек. 


Приготовление: 25 мин 
: В одной порции: 340 ккал 
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На4 порции: 


® 1 зубчикчеснока 


Овощная закуска 
ссырной стружкой 
Способ приготовления: 


® 4 ломтикахлеба : 
для тостов : 
Фсоль: 

: обжарить гренки. Посолить. 
®30млоливкового : 
масла : 

® сушеный орегано : 
® 1 кочан салата : 

® молотыйчерный : 
перец: 

®4 помидора : 
®200гсметаны : 
>> ОГО и сахар. Посолить, поперчить. С сыра 
®1чайн.л. горчицы : срезать корочку и натереть мякоть. 
® 1 щепотка сахара : 
®100гсыра : 


эмменталь : 
маринад сервировать в соуснике. По же- 


 ланию блюдоукрасить зеленью. 
Приготовление: 20 мин 
: В одной порции: 280 ккал 





















С тостов удалить корочку и наре- 
зать мякоть кубиками. Раститель- 
ное масло разогреть. Выдавить чесноки 


Приправить орегано. Листья сала- 
та вымыть и нарезать полосками. | 
Помидоры разделить на четвертушки. 
Овощи перемешать сгренками. 





Для приготовления заправки нуж- 
но взбить сметану, вино, горчицу 





Овощи и гренки разложить по та- 
релкам ипосыпать сыром. Винный 








Сытный салат. 


сгрецкими орехами и брынзой | 


На4 порции: 


® 50 гразмягченного 


® 200 гсалата 


® СОЛЬ, 








Способ приготовления: 


® Ззубчика чеснока, : 
® 1 длинный батон, : 


Чеснок измельчить и перемешать 
со сливочным маслом. Батон раз- | 


резать пополам и намазать этим маслом. | 


сливочного масла, : Нарезать кусками наискосок и запекать 


® 5 Стол. ЛОЖЕК | 10 минпри 200°. 
оливкового масла, : 
® 50гядергрецких : 


орехов, : 


Салат нарезать кусочками. Разло- 
жить по 4 тарелкам. Брынзу наре- 


: зать кубиками и обжарить в раститель- 
фризи, 
® 150 гбрынзы, : 

® & стол. ложки : 
винного уксуса или : 
шампанского, ! 


ном масле. Она не должна плавиться. 


Вынуть брынзу из сковороды и до- 
бавить к салату. Орехи недолго 
поджарить в растительном масле ивысы- 


: пать сверху. 
® перец : 


Смешать уксус, соль и перец. Взби- 
вая, ввести теплое растительное 


: масло. Полить заправкой салат. Подать с 
: чесночными тостами. 


Приготовление: 30 мин 
_ Воднойпорции 540 ккал 











Овощной салат 


На4 порции: 


кусочками 


сосвининой 


Способ приготовления: 


® 500 гсвинины, : 
нарезанной : 


Нагреть духовку до 200°. Сделать 
заправку: в бульон добавить уксус, 


: сахар, перец, оливковое масло, мелко 
® 100 млмясного : 
бульона : 
® 800 гзаморожен-: 
ной овощной смеси : 
® 400гзаморо-: 
женного : 
картофеля фри: 
® соль: 
® молотыйчерный : 
перец: " 
® бстол. ложек: МЯСО жарить 3-4 мин с каждой стороны 
винного уксуса : 
® бстол. ложек: 
оливкового масла : 
® 2 стол. ложки: 
топленого масла : 
® 1стол.ложка: 
сахара: 

® пучокпетрушки : Приготовление: 30 мин 
: Водной порции 580 ккал 


порубленную петрушку. 


Замороженную овощную смесь 

бланшировать в подсоленной воде, 
откинуть на дуршлаг. Выложить в салат- 
ник, перемешать с заправкой. 


Замороженный картофель помес- 
тить в духовку и запекать 15 мин. 


втопленом масле. 


Выложить на тарелку, посолить, 

поперчить. Овощной салат с мясом 
и картофелем разложить по тарелкам и 
украсить зеленью. 








Сочные помидоры 


сбелым хлебом и огурцом 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 8ломтиков белого ! Булочки или куски хлеба нарезать 
хлеба или 4 булочки : небольшими кубиками. Смешать 
® 100 млбелогоили : 50 мл уксуса и 100 мл воды. Пропитать | 
красного винного : этой смесью кусочки хлеба. 
уксуса, ‚ 
® 3 зубчика чеснока, : Для заправки пропустить через | 
® Зчайн. ложки пресс чеснок. Перемешать его с | 
гоРчиЦЬ, : горчицей, 50 мл уксуса, приправить со- 
® молотый черный : 
: лью, перцем и сахаром по вкусу. 
перец, : , 
& : р 
. Помидоры, огурец и зеленый лук | 
аи вымыть. Огуреци помидоры наре- |; 
: зать кубиками, а лук — тонкими кольца- | 
лука, : 
® { помидора, : МИ. Базиликвымыть и крупно порубить. |: 


® огурец: 
® свежий базилик . Размоченные кубики хлеба отжать. |! 


Перемешать с остальными компо- | 
: нентами салата, полить заправкойиукра- |, 
: сить базиликом. 


Приготовление: 25 мин _ 
: Воднойпорции 170 ккал 


а 
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оливкового масла, 
® 2 мясистых 


® пучок базилика 


Оригинальные тосты 


спомидорами и чесноком 
На4 порции: 


® 1 луковица, : 
®4 стол. ложки : 








Способ приготовления: 


Помидоры надрезать и около 1 мин 
бланшировать в подсоленной воде. 


: Обдать холодной водой, очистить от ко- 


: журы и нарезать мякоть кубиками. 
‚помидора, : УР г : 


® 2 зубчика чеснока, ! 
® 4 ломтика черного : 


хлеба, ровтушить 4 минв 1 стол. ложке горячего 


СОЛЬ оливкового масла. 


® молотый черный : 
перец, : 
®40гсыра : 


Репчатый лук очистить и мелко по- 
рубить. Вместе с кубиками помидо- 


Чеснок измельчить. Пассеровать в 
3 стол. ложках разогретого оливко- 
: вого масла. Добавить ломтики хлеба и 


: слегка подрумянить их. 


Кусочки помидоров выложить на 
тосты. Листики базилика вымыть и 


украсить ими хлеб с помидорами. При- 
: править специями и посыпать сыром. 
Приготовление: 60 мин 

: Воднойпорции 980 ккал 








На4 порции: 


горошка, 
® по 1 стручку 


Пестрый салат 


сгорошком и макаронами 
‚ Способ приготовления: 


® 150 гзаморо-! 
женного зеленого 
: нарезать. Зеленьвымытьиоборватьли- 


: сточки. Окорокнарезать полосками. 
красного и желтого : 


сладкого перца, : 

® 2пучказелени, : 

® 150 гвареного : . } 
окорока, : ДУРШЛаг. Репчатыйлукнарезатькубика 

® 250 гспиралевид-: 

ныхмакарон, : 

® СОЛЬ, : 

® 1луковица, : 

® бветочек : Посолить, поперчитьи приправить моло- 

душицы, : 

® 2стол.ложки : 

оливкового масла, : 

® З00гсливочного : 

йогурта, : 

® молотый черный : 

икрасный перец : 

: Приготовление: 45 мин 


‚: Водной порции 480 ккал 












Горошек обдать кипящей водой и 
отставить в сторону. Перец мелко 









Макароны сварить в подсоленной 
воде до готовности и откинуть на 









ми. У душицы оборвать листики. 






Обжарить их в оливковом масле с 
репчатым луком. Добавить йогурт, 








тым красным перцем по вкусу. 







Горошек смешать с макаронами, 

перцем, листочками зелени и око- 
роком, заправить приготовленный са- 
латйогуртовым соусом. 
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Макаронный салат 


сгрибами и зеленью 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 2стол.ложки : Обжарить орешки. Руколу крупно 
кедровых орешков, : нарезать. Спрессовать чеснок. 
® 5Огсалата : Сыр искрошить. Все измельчить миксе- 
рУкОЛа, : ромс8стол.ложкамиоливковогомасла. 
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® 2зубчика : 
чеснока, : Вешенки нарезать кусочками и 
® 40гсыра, : слегка обжарить в оставшемся 






® Устол. ложек ' масле. Зеленый лукнарезать кольцами, 


оливкового масла, ! 
® 250 гвешенок, : 8 ПОМИидоры — дольками. 


® 1пучокзеле- : Макароны сварить в подсоленной 
ноголука, : 


® бпомидоров, ! воде, откинуть на дуршлаг, обдать 
®250гмакарон. : ХОЛОДНОЙ ВОДОЙ И дать ей стечь. Все ин- 
перышек, : Гредиенты перемешать. 













® СОЛЬ, : 
® перец, : Добавить кним чесночное пюре из 
® 1-2 стол.ложки : зелени и сыра, приправить моло- 





уксуса бальзамико : тым черным перцем, уксусом по вкусу и 
: подать на стол, украсив зеленью. 






Приготовление: 30 мин 
: Водной порции 560 ккал 
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Рыбный салат 


соливками и помидорами 
На4 порции: 


® 1 кочан салата, : 

® 1 кочан рэдиччио, : 
® по 1 стручкукрас-: 
ной ижелтой папри- : 
ки, 5 помидоров, : 

® 150 гконсерви: : 
рованной стручко-: 
ВОЙ ФасолИ, {о згезать на четвертушки. Филе хамсы 

® 1 банкатунца, : 
® 1 луковица, Мелконарезать. 

© 4яйца, сварен-: 
ные вкрутую, : 

® Экусковфиле: 
соленойхамсы, : 

® 2зубчикачесно-: 
ка, соль, щепотка : 
сахара, перец, : 

® 2стол.ложки: 
уксуса, : 

® бстол.ложек: 
оливкового масла, : 
® 50гчерных: Приготовление: 30 мин 
оливок : 





Способ приготовления: 


Салатынарезатькрупнымиломтика- 

миивыложитьна блюдо. Паприкуна- 
резать полосками, лук — кольцами, поми- 
доры разрезать на 8 долек. 


С фасоли и рыбы слить жидкость, 
рыбу разделить на кусочки. Яйца 


Все компоненты разложить поверх 

листьев салата. Рубленый чеснок 
взбить веничком с солью, сахаром, пер- 
цем, уксусом и оливковым маслом. 


Полить приготовленной заправкой 

овощной салат, украсить черными 
оливками. Дать салату хорошо насто- 
яться и подать кстолу. 


Водной порции 420 ккал 
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Салатсгренками 
по-итальянски 


На4 порции: Способп риготовления: 


® 1 маленький : Салат вымыть и обсушить. Листья 
цуккини, нарезать кусочками и разложить по | 

® 1 кочан салата, : 4тарелкам. Цуккини и морковь нашинко- | 
® 2маленькие : ватьтонкими полосками. 

























луковицы, 
® 4 помидора, : Помидорывымыть, разрезатьнаво- 
ы = Столь лОЖиИ. семь долек каждый. Лук нарезать 
и "уса о: тонкими кольцами. Выложить овощи на 
о соль | Тарелкиповерхлистьев салата. 
г : 
и Хорошо взбить с помощью веничка 
Столик: ксус, оливковое масло, горчи 
оливкового масла, : Убе, ь тори 
® 1 большая  СоЛьиперец. Полить этой заправкой ово- 


морковь, : ЩИ. Сломтиков хлеба срезать корочку. 


® 1чайн.ложка : 
горчицы, . Нарезатьхлеб длятостов маленьки- 


® дломтикахлеба : ми кубиками и обжарить их в горя- | 
для тостов, : Чем сливочном масле. Затем высыпать 


® 1 стол.ложка : поверховощного салата. 
сгоркой : 
сливочного масла : Приготовление: 30 мин 


: Водной порции 320 ккал 











Легкий салат 
сяйцами ипомидорами 


На4 порции: Способ приготовления: _ 


® большой кочан : Салаты кочанный и фризи нарезать | 
салата, небольшими кусочками, энди- 
® кочан салата : вий — широкими полосками. Листья ру- 


Фризи, : колы отделить от стеблей. 
® маленький кочан 
салата эндивий, : Лук нарезать кольцами, редиси по- 
®по1 Я мидоры — тонкими ломтиками. Для | 
А, заправки перемешать горчицу с уксусом | 
ная ЛКОВИЦа, 1 стол, ложкой воды | 
® 4 помидора, : , в 


® 1 | 
1/2чайн. ложки Посолить, поперчить. Взбить, доба- 
горчицы, : 


® 2 стол. ложки Е вив растительное масло, до ке 
уксуса,  Образного состояния. Выложить рубле- | 
® соль, : ную зелень. 


® белый перец, : 
® { стол. ложки : Салаты, лук, редис и помидоры пе- | 


раст. масла, : ремешать с заправкой в большом 
® 3 стол. ложки : салатнике. Яйца очистить, разрезать на 8 


рубленой зелени : частей и выложить сверху. 
(укропа, лука, : 
петрушки), : Приготовление: 20 мин 


® { яйцавкрутую : Водной порции 250 ккал 




























Свининас перцем 


и салатом под соевым соусом 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 400 гфиле: Смешать 2 стол. ложки масла, со- 

СВИНИНЫ, : евый соус и цедру. Обмазать мари- 

по 2 стол.ложки: надом мясо, завернутьего в фольгу и по- 
соевого соуса: ложить на 60 мин в холодильник. 


иуксуса,: 

$1/2чайн. ложки: Обжарить филе свинины 20 мин в 
тертойлимонной: 2 стол. ложках растительного мас- 
Чедры, ла, посолить, поперчить по вкусу и поста- 

°ПО2 СТРУЧКа: ить втеплое место 

желтого, красного: 
Е а Сладкий перец нарезать полоска- 
перец, ми. Взбить уксус, сахар, соль, мо- 


®сахар, :ЛОТЫЙ перец, 4 стол. ложки масла и при- 
®8 стол. ложек! Праву. Добавить спрессованный чеснок. 


растительного: 
масла, : Перец с салатом полить приготов- 
® 150 гсалата, : леннои заправкои и разложить по 


® острая приправа, тарелкам. Мясо нарезать небольшими 
® 1 зубчикчеснока: КуСоч ками ивыложить сверху. 


Приготовление: 95 мин 
: Водной порции 340 ккал 
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® 500 гсалатов 


® 150 млвинного 


тимьян, петрушка, 


Салатсиндейкой 
под винным соусом 


® 4 мясистых : 
помидора, : 
зать крупными ломтиками. Вымыть поми- 
разных сортов, : 

® 1 стручокжелтого : 
перца, : 

® 2стол. ложки рас-: 
тительного масла, : 
® ЗООггрудкиин-: 
дейки, нарезанной разогреть насковороде. 
полосками, : 

® соль, : 

© перец, : 


® 100 млсливок, : ЛИТЬ соусом и сливками. 2/3 зелени пору- 


: битьи добавитьк мясу. 
соуса, ! 
® 1пучоксмесизе-: 
лени (например, : 
лук-резанец, : 

: тавшейся зеленью. 

кинза): 
: Приготовление: 30 мин 

: Водной порции 240 ккал 





Способ приготовления: 


Салаты почистить, вымыть, отрях- 
нутьоткапель. Большиелистья наре- 








доры иразрезать на 8 долеккаждый. 







Стручок перца разрезать пополам, 
удалить семена, вымыть и нарезать 
тонкими полосками. Растительное масло 












Обжарить в нем со всех сторон мясо 
индейки, посолить и поперчить. За- 








Разложить потарелкам листья сала- 
та, помидоры и перец. Сверху выло- 
жить филе грудки индейки и украсить ос- 












Ароматная запеканка! 
изравиоли ссоусом 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 2 упаковки равиоли : Равиоли варить 4 мин в подсолен- | 





совощами (по225г), : 








® 4 помидора, 
® зубчикчеснока, 


аи жаны. Запекать 5 мин. Перевер- || 

Н | 

ий ‘они, ! Нуть, снова смазать и запекать 5 мин.По- | 

е 

оливковогомасла,  МИВорыи цуккини нарезать ломтиками. | 

: Е 

ны ИО Вформуслоямивыложить равиоли | | 

. ® перец, | и все овощи. Посыпать листиками | | 

® упаковка ‹ ТИМЬЯНа, солью и перцем. Соус пригото- || 

белого соуса, ; ВИТЬ согласно инструкции. | 

® 125 гсырагауда, : | 
74 оны орех, ! Сыр натереть, 2/3 расплавить. Вы- 
® соль : лить на запеканку. Оставшийся 


: ками. Чеснок измельчить. Перемешать с 


маслом и специями для пиццы. 
® 1 баклажан, : 


® 1 чайн. ложка : 


: высыпать сверху. Приправить мускат- 
ным орехом и запекать 30 мин при 200°. 


Приготовление: 60мин 
: Водной порции 510 ккал 


ной воде. Баклажан нарезать круж- 









Смазать чесночной смесью бакла- 
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Аппетитные рулеты 


ввинном соусе 
На4 порции: ! Способ приготовления: 


® {тонких шницеля Мясо посолить, поперчить и смазать 
изтелятины, : одну сторону горчицей. Брынзу и 
® соль, : оливки мелко нарезать. Майоранвымыть 


Фперец, : и оборвать листочки. 
®2 стол. ЛОЖКИ : 

горчицы, Репчатый лук и перец нарезать 
Ч тООабрынЗы, кольцами. Посыпать шницели зер- 
ф ны | нами горчицы, выложить на них брынзу, 
зеленыхоливок. | ОЛИВКи, майоран, половинулука и перца. 
® пучокмайорана, : 


Скатать мясо в рулетики и закре- 
® 2 луковицы, : ру р 


® 2стручка красного ! пить. Обжарить их в 2 стол. ложках 
перца, : Масла. Влить винои 250 мл воды. Тушить 
® 1 чайн. ложка : 60 мин, затем поставить в теплое место. 


горчичныхзерен, : ; 
СТОЛ. ЛОЖКИ | Оставшийся лук и перец спассеро- 


оливкового масла, : вать в 2 стол. ложках масла, развес- 
® 250 млкрасного ! ти выделившимся при жареньи соком. | 


вина, Добавить в соус сметану и специи. 
® 2 стол. ложки 
сметаны : 








Фрикадельки 


скаперсами и картофелем 


На4 порции: 


ы Зломтикахлеба, 
® 750 гкартофеля,: 


® 500г смешанного: 
мясного фарша,: 
® 1 луковица,: 


® 1я0ц0:: 
® 3 стол. ложки: 


рубленой петрушки: 
® перец,: 
® соль: 


® 3 стол. ложки рас-: 
тительного масла: 
® 2стебля: 
лука-порея, цами и недолго потушить в сливочном 

® 500 мл овощного: 
бульона,: 

® по2 стол. ложки: 
каперсов, сливочного: 
масла имуки,: 

® 200 млсливок: 


Способ приготовления: 


Ломтики хлеба размочить в воде. 

Репчатый лук нарезать небольши- 
ми кубиками. Картофель вымыть и отва- 
: рить в мундире в подсоленной воде. 


(Смешать фарш, каперсы, 2 стол. 

ложки петрушки, лук, яйцо, отжа- 
: тый хлеб, соль, перец, сделать фрика- 
: дельки и слегка обжарить их. 


Картофель очистить и нарезать 
ломтиками. Порей нарезать коль- 


масле. Посыпать мукой, подрумянитьее. 


Развести бульоном, сливками и до- 

вести до кипения. Посолить, попер- 
чить. Добавить картофель. Выложить 
фрикадельки и посыпать петрушкой. 


Приготовление: 60 мин 
:Водной порции 800 ккал 








Курица втесте_ 


под винным соусом 























На4 порции:! Способ приготовления: 
® 4 пластины: Шпинатбланшироватьв подсолен- 
замороженного: ной воде 1 мин. Обдать холодной 


слоеноготеста,: водой. Мясо посолить, поперчить и слег- 
® 400г шпиНаТа,: ка обжарить. Белок отделить от желтка. 


з СОЛЬ, : 
® 4 куска филе: Мясо завернуть в шпинат. На каж- 
куриной о а дую пластинуразмороженноготес- 
рее та выложить по куску мяса, свернутьтру- 


е 2 стол. ложки: бочкой, края смазать белком. 


са аиних Выложить на смазанный проти- 


масла, : 

® 1яйцо, вень, обмазать желтком. Брызнуть 
® 1 желток, Напротивеньводы. Выпекать 15 минпри 

® 4помидора,: 225°. Сливочное масло растопить. 


® 100 гсливочного: 
масла,: Смешатьжелтки, вино, соль, перец. 


® 4стол. ЛОЖКИ: и взбить на горячей водяной бане. 
белого вина: Влить сливочное масло. Добавить куби- 
: ки помидоров, посолитьи поперчить. _ 


Приготовление: 65 мин 
:Водной порции 870 ккал 








Ароматная индейка 


сфруктами и овощами 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 1 луковица,: Луки чеснок порубить. Перемешать 
® зубчик чеснока, с карри, имбирем и растительным 
® 1яйц0,: маслом. Мясо нарезать кубиками и поло- 


® по? стол. ложки! жить в полученный маринад на 1 ч. 
панировки, : 
















кукурузногои: Половину перца нарезать кубика- 
ЖЕ ыы ми, другую — полосками. Из мяса 
ь ть, сделать фарш. Добавить кубики перца, 
© Яйцо, сухари и пряности 
® 1/2чайн. ложки: НУВ р Н 
акти Форму смазать жиром и выложить 
орон на нее полоски перца, заполнить 






перца, Подготовленным фаршем изапекать в ду- 
® карри, :Ховке 45 МИН при 200". 







® перец, : 
® опельсин, : В сливочном масле слегка подрумя- 
® 15 стол. ложки: нить муку, развести бульоном, виИ- 






муки, : ном и довести до кипения. Добавить мел- 


® 250 мловощного: ко нарезанные фрукты. 


бульона, : 
® 4 стол. ложки! Приготовление: 155 мин 


портвейна: Воднойпорции 300 ккал 


——_— 














Аппетитное жаркое 
ссыром ипомидорами 
4 : Способ приготовления: 


* 1яйцо, Булочки замочить в воде, отжать и 
® 400 г фарша: смешать с фаршем и яйцом. Луки 
® 1,5 черствой: помидоры нарезать кубиками, выложить | 


булочки: к фаршу, приправить специями. 
® 1луковица,: торну, припр у 














® 30г сушеных: Добавить 50 гнарезанного кубика- 
и ,: ми сыра. Положить фарш в смазан- 
в ‚ ную жиром прямоугольную форму. Нате- 
® перец. РЕТЬ оставшийся сыр и посыпать фарш. 
# : 
в 2 аня Запекать в духовке 40 мин при 
Е я о 
тительного масла: 200°. Разогреть масло. Добавить 






® веточки! ТОМаты в собственном соку, вино и кипя- 
базилика, ТИтТЬ 2 мин. Сделать пюре. 


® 1 банка консерви-! 
рованных томатов: Посолить и поперчить. Посыпать 


всобственном соку; нарезанным базиликом. Вынуть 
® 125 мл красного: жаркое из формы и разрезать порционно. 


вина,: Подать к столу с соусом. 
® 1чайн. ложка: 
молотого красного! Приготовление: 70 мин 


сладкого перца: Водной поры 470ккал 





















Телятина под соусом 


сцветной капустой 


На4 порции: 


® 1 кочан цветной : 
капусты, : 


® СОЛЬ 


Способ приготовления: 


Цветную капусту разделить на со- 
цветия и 8 мин варить в подсолен- 


: ной воде. Мясо вымыть и поперчить. Жа- 
® 800гфиле : 
телятины, : 

® перец, : 

® 1стол.ложка : 
топленого масла, : 
® 4 помидора, : 

® 2 стол. ложки. лять в растительном масле. 
растительного : 
масла, : 

ы 
на : порубить и добавить к помидорам. При- 

® 200 гнесоленого : 
арахиса, : 

® 1 стол. ложка : 
сливочного масла : 

: греть и приправить. Телятину нарезать 


ломтиками и подать стоматным соусом, 


ритьвтопленом масле 1.5 мин. Посолить. 


Завернуть в фольгу и поставить в 
теплую духовку (100°). С помидоров 
снять кожицу. Мякоть измельчить и обва- 


У базилика оборвать листики. Не- 
сколько отложить, остальные мелко 


править специями повкусу. 


Обжаритьвсливочном маслерубле- 
ные орехи. Добавить капусту, разо- 


Приготовление: 30 мин 
:Водной порции 650 ккал 








Овощное ассорти 


сбеконом нагриле 
‚ Способ приготовления: 


® 4крупные : 
картофелины, : 
® 400ггрудки 
ИНДЕЙКИ, : мытьи обсушить салфеткой. 

® 4 свиные отбив- : 
ные без косточек, : 
® по 1 стручкукрас- : 
ного и желтого : 
ея а. : беконасвернуть трубочками. 

® 2луковицы, : 

® 100гбекона, : 
нарезанноготон- : 
кимиломтиками, : 
® 30 млраститель- : 
ного масла, : 

® СОЛЬ, : 

® черный перец, : 

® 150г сметаны, : 
® 2стол.ложки : 
сливок, : 

® 1 стол.ложка : 
горчицы : 


На4 порции: 





1 Картофельвымытьи плотно завер- 
нуть в фольгу. Печь на краю гриля, 
часто поворачивая, около 1 ч. Мясо вы- 


Грудку индейки и перец нарезать 
кубиками, а цуккини — кружками. 
Лукразрезать начетвертушки. Ломтики 


Индейку, овощи и бекон нанизать 

на шампуры. Смазать шашлыки 
маслом и жарить на гриле 12 мин. Сме- 
тану смешать со сливками и горчицей. 


Соус посолитьи поперчить. Свиные 

отбивные жарить на гриле по 4 мин 
с обеих сторон, посолить и поперчить. 
Полить соусом мясо и картофель. 


Приготовление: 85 мин 
Водной порции 590 ккал 


























® СОЛЬ, 


розмарина, : 
® Д стол. ЛОЖКИ : 
оливкового масла, 


Баклажаны 


с брынзой и помидорами 


На4 порции: : 
® 4средних : 
баклажана, : 

® 4 помидора, 

: постоять, чтобы появился сок. 

® 200 гбрынзы, : 
® 1 зубчикчеснока, : 
® 1/2пучка : 





: шегося оборвать иголочки, измельчить. 


® несколько долек : 
лимона : 





слегка обсушить. Вложить в них ломтики 
: брынзы и помидоров. 


Запекать на гриле 50 мин. Украсить блю- 
: дорозмарином и долькамилимона. 


Приготовление: 70 мин 
: Водной порции 250 ккал 





Способ приготовления: 


На баклажанах сделать несколько 
продольных надрезов, не разре- 
зая их насквозь. Посолить срезы и дать 


Помидоры и брынзу нарезать лом- 
тиками, чеснок порубить. Несколь- 
: коветочек розмарина отложить, состав- 


Растереть их с чесноком и маслом. 
Надрезы набаклажанах промытьи 


Каждый баклажан смазать маслом 
с пряностями и завернуть в фольгу. 
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Свиныеотбивные 


ссалатом изовощей 


На4 порции: Способ приготовления: 


® по1/2 пучка : Зелень мелко порубить, добавить 
сельдерея : стручок чили, нарезанный колеч- 
ипетрушки, : камиизаправитьмаслом. Мясона2чза- 

® 1стручокперца : мариновать в зелени. 

































































Чили, : 
® 125млрасти- : Маринованное мясо промокнуть 
Соч о салфеткой и жарить на гриле по 
а Не : 4 мин с каждой стороны. Посолить и по- 

® соль | Перчить по вкусу. 

* : 
Жн ра Все овощи вымыть, нарезать чет- 
об дидоса вертушками илитолстыми кружка- 








® 1 огурец, : Мииперемешать. Для соуса смешать ли- 
® 30 мллимон- : Монный соки йогурт, добавить цедру. 




















ного сока, : 
® щепоткалимон- : Соус посолить, поперчить и запра- 
ной цедры, : вить им салат. Свиные отбивные и 
® 200гйогурта : соус подать к столу отдельно, при жела- 





: нииукрасив зеленью. 











: Водной порции 440 ккал 





- = 





Приготовление: 155 мин 


ПРЕЗРЕНИЕ УЗ НИРО АН 2 








На4 порции: 


® 1/2 веточки 
розмарина, 


® 2СТОЛ. ЛОЖКИ 
уксуса, 


Тортеллини 


совощами по-итальянски 


® 2цуккини, : 
® 250 гпомидоров, : 
: точки. Цуккини, помидоры и лук обжа- 


ба рить в 2 стол. ложках масла. 
чеснока, : 
® бстол. ложек : 
иаю ками розмарина, посолить, поперчить и 
ноголука, Переложить овощи в отдельную миску. 
® соль, : 
® молотыйчерный : 
перец, : о 
: чить. Полить этой смесью овощи и оста- 

: вить на 30 мин пропитаться. 


® 500гтортеллини : 


ХОЛОДНОЙ водой, дать ей стечь и только 
: потом добавить ковощам. 


Приготовление: 60 мин 
:Водной порции 640 ккал 












Способ приготовления: 


Цуккини, помидоры, лук мелко на- 
резать. Урозмаринаоборватьлис- 










Чеснок спрессовать и добавить к 
жареным овощам вместе с листи- 















Смешать уксус с оставшимся олив- 
ковым маслом, посолить и попер- 











Тортеллини сварить в подсоленной 
воде, откинуть на дуршлаг, обдать 





























чеснока, 


'Запеканкаиз равиолей 


ссалями исыром ввине 
На4 порции: : 


® 600гравиолей, : 

® 4луковицы, : 

® 2зубчика: 

прозрачности в растительном масле. 

® ЗСТОЛ. ЛОЖКИ : 

оливкового масла, : 

® 1банкатоматов : 

(425г),: 10 6 

6125 млбалого! НВ слабом огне 1.0 мин. Брокколи почис- 

вина, : ТИТЬ, ВЫМЫТЬИ разделить на соцветия. 

® молотый перец, : 

® 250 гброкколи, : 

® 150гсалями, : 

® 250гсыра: 

моцарелла, : 

® 1чайн. ложка: 

смеси сушеных: 

итальянскихтрав, : 

® 40 гкедровых: 
орешков: орешками изапекать 25 минпри175°. 


Приготовление: 55 мин 
: Водной порции 940 ккал 





Способ приготовления: 


Сварить равиоли в подсоленной во- 
де. Откинуть на дуршлаг. Лук и чес- 
нок мелко порубить и спассеровать до 


Добавить нарезанные томаты, ви- 
но, посолить, поперчить и кипятить 


Затем 5 минбланшировать в подсо- 

ленной воде. Салями и сыр наре- 
зать кубиками. Соус перелить в смазан- 
ную жиром форму для запекания. 


Распределитьсверхуравиоли, брок- 
коли, салями и сыр, вновь посолить, 
поперчить. Посыпать смесью сухих трав, 


<: 


м: 5х 
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картофеля 


сливочного масла: 
имуки, : 


перец, : 


Картофель 
сокороком под соусом 
На4 порции: 


® 800гмелкого: 
молодого: 

‚: кукрупно нарезать. 1 стол. ложку зелени 
® СОЛЬ: отложить в сторону для украшения. 
® 1пучокпетрушки,: 
® 750 млмолока,: 

® по 2 стол. ложки: 


® по 1 стол. ложке: 
майонеза, лимон-: 
ного сока и горчицы, : 
® МОЛОТЫЙ черный: 


® 250 гвареного: 
окорока, : 
® 100гсырокопче-: 
ного окорока: 
:окороком разложить картофель по та- 

: релкам и подать, посыпав петрушкой. 


‚ Приготовление: 30 мин 
: Водной порции 500 ккал 









Способ приготовления: 


Картофель вымыть и 20 мин ва- 
рить в подсоленной воде. Петруш- 










Всыпать муку в растопленное сли- 
вочное масло и подрумянить ее. 
: Влить молоко, помешивая, довести до 
: кипения и кипятить в течение 5 мин. 
















Добавить рубленую петрушку и 

приправить соуслимонным соком, 
: майонезом, горчицей, солью и молотым 
: черным перцем. 








Слить воду с картофеля и очистить 
его от кожуры. Вместе с соусом и 







Ароматно В 
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Каннеллониссыром 
в помидорном соусе 


На4 порции: 


чеснока, 
® 2 СТОЛ. ЛОЖКИ 


® 100 гтертого 


‚ Способ приготовления: 
® 1 кгпомидоров, : 
® 2 зубчика : 


Помидоры обдать кипятком, очис- 
тить от кожицы и нарезать кубика- 


: ми. Чеснок мелко порубить. Бекон наре- 


: зать полосками, обжарить в масле. 
оливкового масла, : 


® 150 гбекона, : 
® 250 гмягкого : 
а. : ривать 30 мин. Добавить нарезанный 
® перец, сыри приправить специями. 
® Зканнеллони : 
(большие : 
макаронные : 
трубочки), : 
смазанную жиром формудля запекания. 
сыра, : 
® 1 стол.ложка : 
рубленой : 
петрушки : 

: 30 мин при 200°. Украсить петрушкой. 


В оставшийся на сковороде жир по- 
ложить чеснок с помидорами иува- 


Нафаршировать каннеллони поми- 
дорно-сырной массой. Часть остав- 
шейся томатной массы переложить в 


Выложить каннеллони и оставшую- 
ся массу в форму, сверху распреде- 
лить бекон. Посыпать сыром и запекать 


Приготовление: 90 мин 
: Водной порции 840 ккал 








Капустная запеканка 


ссырокопченым окороком 
На4 порции: ! Способ приготовления: 


® 500гкартофеля, : Картофельнарезать кубиками исва- 
® соль, : рить в подсоленной воде. Репчатый 
® 1луковица, : лукпорубить и спассеровать в раститель- 

® 2стол.ложки ном масле. Добавитькапусту. 




















растительного : 
масла, Приправить лавровым листом, тми- 
э ВН: ном и тушить 5 мин. Слить отвар с | 
р "АА =. : картофеля и сделать пюре. Добавитьтеп- 
: лоемолокои сливочное масло. 
листа, : 
® а Пюре поперчить. Окорок нарезать 


© 125 мл молока. тонкими полосками. Мясо, капусту и 
аа оба : картофельное пюре слоями выложить в 
сливочного масла, : ОГНнеупорную форму для запекания. 


® перец, : 
е 2ломтика: Сметану смешать с солью, перцем и 
сырокопченого : вылитьповерх блюда. Запекатьв ду- 


окорока, : ХОвкеЗ5 минпри180°.Посыпатьколечка- 


® 200гсметаны, : мизеленоголука. 
® 1пучокзеленого : 
лука: Приготовление: 65мин 


 Водной порции 450 ккал 





=> 


















® 1луковица, 


® 100гтертого 


Макароны с брокколи 


имясным фаршем 
На4 порции: : Способ приготовления: 


® 400 гмакарон, : 
® соль, : 
: ми кубиками. В большой сковороде ра- 
® 23убчика : зогреть масло иобжарить в нем фарш. 
чеснока, : 
® 1 стол.ложка: 
растительного : 
масла, : 
® 500гсвиного : 
фарша, : 
® молотыйчерный : 
икрасный перец, : 
® 1стол. ложка: > 
томатного пюре, : РоВать в подсоленной воде, откинуть на 
© 1стол. ложка: 
сушеного тимьяна, : 
® 1банкатоматовв: 
собственном соку, : 
® 250 гброкколи, : 
Украсить веточками свежеготимьяна. 

ТР В В ОН НЕВИС ВНЕ 2 

Е : Приготовление: 65 мин 


: Водной порции 790 ккал 





Макароны сварить в подсоленной 
воде. Лук и чеснок нарезать мелки- 


Приправить солью, перцем, томат- 

ным пюре итимьяном. Томаты круп- 
но нарезать, добавить к фаршу вместе с 
соком иуваривать 1.0 мин. 













Брокколи почистить, вымыть и раз- 
делить на соцветия. 5 мин бланши- 


дуршлаг и дать воде стечь. 


В смазанную форму выложить ма- 
кароны с соусом и брокколи. Посы- 
пать сыром и 25 мин запекать при 200°. 


пет 



























Молодой картофель 
ссочными колбасками 
На4 порции: 


® 500 гмелкого: 
молодого: 
картофеля, : 

® 4колбаски: 
Злажаренья (5001 иразрезать каждую на 8 долек. 
® 4луковицы, : 

® по 1 красному: 
ижелтомустручку: 
сладкого перца, : 

® Зстол.ложки: 
топленого масла, : 

® щепотка: 
кайенского перца, : 
& соль, ! вить перцем, солью по вкусу и, постоян- 

® молотый черный: 
икрасный перец, : 
® несколько: 
веточектимьяна: 
дляукрашения: 

: овощным салатом. 


Приготовление: 45 мин 
: Водной порции 690 ккал 


Способ приготовления: 


Картофельтщательновымытьиоб- 
сушить. Колбаски нарезать ломти- 
камитолщиной Зсм. Луковицы очистить 


Стручки перца очистить от семян и 

нарезать крупными кубиками. В 
сковороде разогреть топленое масло и 
5 минобжаривать в нем картофель. 


Добавить кубики перца, ломтики 
колбасок и репчатый лук. Припра- 


но помешивая, жарить 15 мин. 


Веточки тимьяна вымыть, отрях- 
нутьоткапельиукрасить ими жаре- 
ный картофель. Можно подать с любым 








| 






Окорочка 


смармеладом и горчицей 


На4 порции: Способ приготовления: 


® куриных: Разогреть духовку до 220°. Под 
окорочков (по 1202), струей холодной воды тщательно 
® 4 чайн. ложки! вымыть куриные окорочкаи слегка обсу-_ 
молотого! шить их салфеткой или полотенцем. 


красного перца,: 
® 1 чайн. ложка соли: Приготовить пряную смесь, сме-_ 
® Тчайн. ложка: шав в небольшой посуде перец, 
ии соль, тмин и сахарный песок. Со всех сто- 
® 1 чайн. лонка! РОН Натереть ею окорочка. 
я Аи Выложить куриные окорочка на 
нео СИ смазанный жиром противень и за- 


мармелада, : вернув только один раз. 


® 3-4 стол. ложки: 
горчицы: Тем временем тщательно переме- 


шать апельсиновый мармелад и 
горчицу. Подать пикантный соус к око- 
: рочкам в отдельной посуде. 














Приготовление: 50 мин 
: Воднойпорции 540 ккал 








Картофель под соусом 


сначинкой из рубленого мяса 


На4 я 


® 4 крупные: 
картофелины, : 


® 400грубленой 


говядины, : 


Способ приготовления: 


Картофель варить 15 мин, затем с 
каждой картофелины срезать 
: "крышечку". Извлечь сердцевину клуб- 
: ней, оставив края толщиной 1 см. 


® соль: 


® молотый черный: 
икрасный перец, : 

® 1 сладкаялуковица,: 
® 2002г консервиро-: 
ванной свеклы, : 

® 1/4 ловощного: 
бульона: 

® молотая гвоздика, : 
® 150 млсливок,: 

® 2стол. ложки: 
рубленыхорехов,: 

® петрушка: 


Мякоть картофеля и "крышечки" 
мелко нарезать, смешать с мясом, 
: солью, перцем по вкусу и заполнить этой 





: массой полые клубни. 


Лук разрезать на 8 частей, свеклу 

нарезать тонкими полосками. Луки 
свеклу выложить в форму, влить бульон, 
приправить гвоздикой и перцем. 


Сверху разложить картофель. Сме- 
шать сливки с орехами и вылить 
: поверх картофеля. Запекать в духовке 
: 40 минпри 200°. Украсить петрушкой. 
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Макароны под соусом| 


сфасолью ирубленым мясом 


На4 порции: Способ приготовления: 


® 2луковицы, 1 Лук и чеснок мелко порубить. 06- 

® 2зубчикачеснока,: жарить в растительном масле руб- 

® 2стол. ложки: леное мясо. Добавить лук и чеснок. Ути- 
растительного масла: мьяна оборвать листочки. 



















® 500грубленой: 
говядины: Положить их костальным ингреди- 
® 1/2пучкатимьяна; ентам. Помешивая, ввести томат- 


а а ное пюре и бульон. Прокипятить все вме- 
® 125 млбульона, сте втечение 10 мин. 


® “ 
ри, Сварить макароны до полной го- 
томатного пюре: 


® 1 банка консервиро- товности, откинуть на дуршлаг и 
ванной белой фасоли: Хорошенько промыть холодной водой. 
(425мл),: Дать воде стечь. | 


® соль: 
® молотый черный и: Слить жидкость с фасоли, выло- 
красный перец,: житьее кмясу, нагреть, приправить 


® 500г макарон: солью и перцем. Разложить макароны по 
ввидеперышек: тарелкам вместе с мясным соусом. 


Приготовление: 35 мин 
: В одной три 540 ккал 
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Тушеное мясо 


сморковью и изюмом 
На4 порции: 


® 2стол. ложки: 
изюма, 

® 250 г моркови,: 
® 2луковицы,: 

® зубчикчеснока,: 
® 1 стол. ЛОЖКа: 
топленого масла, : 




























® пучокзеленоголука, : 
® 500 грубленой: 
говядины, : 


® тмин, : 


® соль: 
® молотыйчерный: 
перец, : 


® молотые кориандр, : 
душистый переци: 
корица: 


‚ его к остальным компонентам и немного 
: потушить. Приправить специями. 


‚ Приготовление:25 мин 
‘ Воднойпорции 350 ккал 





Способ приготовления: 


Промыть изюм в сите и замочить в 

теплой воде. Луки чеснок нарезать 
кубиками, зеленый лук — кольцами. 
Морковь нашинковать соломкой. 


В сковороде разогреть топленое 

масло. Спассеровать в нем луки 
: чеснок, добавить рубленое мясо и обжа- 
рить до рассыпчатого состояния. 


Приправить мясо солью, перцем, | 

тмином, кориандром, душистым 
: перцем и корицей по вкусу. Добавить 
морковь и зеленый лук. 


Тушить все вместе 5 мин на слабом 
огне. Слить воду с изюма, добавить 











На4 порции: 


Рулетвбеконе 


® 402 сушеных: 


ЛИСИЧЕК,: цо, горчицу и сухари. Лук, грибы и 
® 1я1щ0,! руколу измельчить, отложив несколько 
® А: листьев салата в сторону. 
мяса, : 
® бстол. ложек: Лук, грибы и руколу вымесить смя- 
панировки, : 


® 100гсалатарукола, : 
® 2луковицы, : 

® 500грепы, : 

® СОЛЬ: 

® перец, : 

® бломтиков бекона, : 
® по2 стол. ложки: 
растительного масла, : 
горчицы и сахара, : 

® 150 гсметаны : 


соке размешать сметану, довести до ки- 
пения, посолить и поперчить. 





сгрибами 
Способ приготовления: 


Грибы замочить. Смешать мясо, яй- 











сом, посолить и поперчить. При- 
дать фаршу форму рулета, уложить в 
сковороду, обложив беконом. 








Запекать 60 мин при 200°. Влить 

воду из-под грибов. Репу разрезать 
на четвертушки, обжарить в масле. До- 
бавить сахар и 4 стол. ложки воды. 












Тушить 10 мин. Посолить и попер- 
чить. Рулет вынуть. В оставшемся 











Приготовление: 95 мин 
:Воднойпорции 920 ккал 
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Цыпленок 


со сладкой паприкой 


На4 порции: Способ приготовления: 


® 1 цыпленок (1,2кг),: Разрезать цыпленкана 8 частей, на- 
® молотый черный: тереть солью и перцем. Куски мяса 
перец,: обвалять в муке. Луковицы разрезать на | 


® Оль: четвертушки, чеснок спрессовать. 
® 2-3 стол. ложки: 


муки, : Паприку и цуккини нарезать не- 
® 100 гмаленьких: большими кусочками. У помидоров | 
луковиц, удалить плодоножки и разрезать на чет- 


1-2 зубчика чеснока, : - 
® 1керазноцветных! ВЕРтушки. Разогреть духовку до 200°. 


стручков сладкого: Всковородеобжарить мясоптицыв 
перца (красные, : 


зеленые желтые), масле до появления хрустящей ко- | 
® 3 помидора, Рочки. Переложить на противень ску- | 
® 1 большойцуккини,: Сочками перца, помидоров и цуккини. 


® 3—4 стол. ложки: - 
оливкового масла, Овощи посолить и поперчить, блю- || 


® 1 чайн. ложка: до посыпать сушеными пряными 
сушеных трав,: травами. Запекать в духовке 10 мин. 


® 200 млсухого белого: Влить сухое вино и жаритьеще 40 мин. 
я 


р Пу О 





: Приготовление: 95 мин 
:Водной порции 690 ккал 


ы с 58 к ; у # на 




























Курица 


под грибным соусом 


На4 порции: Способ приготовления: 
® 1 курица (1кг),: Курицувымыть изнутри и снаружи, 
® Соль: слегка обсушить. Мясо натереть 


® молотый черный: смесью соли, молотого черного и красно- 


икрасный перец: го перца. Разогреть духовку до 170°. 
© 3 стол. ложки: 





оливкового масла: В сотейнике разогреть масло и об- 
® 2 веточки: жарить в нем курицу. Вместе с ви- 
эотра2оНа ном добавить к курице эстрагон и на 
® 250 г шампиньонов, : 
® 125 ил белого вина, 50 мин поставить в духовку. 


Через 25 мин курицу перевернуть и 
обильно полить образовавшимся 
: вовремя жаренья соком. Нарезатьтонки- | 
: миломтиками шампиньоны. 


® 250 мл сливок: 






Грибы добавить вместе со сливками 
к курице и жарить еще 20 мин вот- 
: крытой посуде, тогда кожица получится 

: золотистой и хрустящей. | 


Приготовление: 115 мин 
:Воднойпорции 510 ккал 


# 
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Куриныйрулет 


воболочкеизбекона 


На4 порции:: 
® 4 куска филе: 
куриной грудки: 

® молотый: кармашка. Мясо посолить и поперчить. 
черный перец: Разогреть духовку до 180°. 
® соль: 
® 120г мягкого сыра,: 


® Зломтиков бекона: 


® 70100мл куриного: 
бульона и розового: 


вина,: 
® 2Стол. ЛОЖКИ: 
‚ | растительного масла,: 
| ®по1-2чайн. ложки: 


меда и крахмала: Запекать 20 мин в духовке. Затем вынуть 


: И поставить в теплое место. 


Способ приготовления: 


Филе куриной грудки вымыть, об- 
сушить и сделать надрезы в виде 


Разрезать сыр на 4 ломтика и вло- 

жить по одному в кармашек. Каж- 
: дыйкусокфилеобернуть 2 ломтикамибе- 
конаи закрепить деревянной палочкой. 


Растительное масло разогреть, об- 
жарить в нем со всех сторон мясо и 


Выделившийся сок развести вином 
и бульоном. Размешать в нем мед и 


: заварить крахмалом, посолить, попер- 
‚ чить. Подать к столу с овощами. 


Приготовление: 60 мин 
:Водной порции 490 ккал 
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Картофельвбеконе 


слистовым салатом 
На4 порции: : 


® 750гкартофеля : 
® 2стол.ложки: 

: каждую картофелину в ломтик бекона. 
® 150 гломтиков : 
бекона: 

® 1 пучоксалата : 
® 200гогурцов: 
оО а : Огурцы вымыть, очистить от кожуры и на- 

® молотый черный резать кубиками. 
перец: 

® 2 стол. ложки : 
лимонного сока : 

® сок1 апельсина : 


® 1 пучок укропа: 


: усом, посыпатьукропом. Оставшийся со- 
: усподать отдельно. 


Приготовление: 25 мин 
‚ Водной порции 420 ккал 


Способ приготовления: 
Картофель, сваренный в мундире, 
остудить и почистить. Завернуть 


Обжарить до румяной корочки. 


Салаттщательно вымыть иаккурат- 
но разделитьнанебольшиекусочки. 


Картофельвыложитьиз сковороды. 

Вылить в оставшийся жир сливки, 
приправить солью, черным перцем и ли- 
МОННЫМ СОКОМ. 


Салат, картофель и огурцы разло- 
жить потарелкам. Слегка полить со- 











стремя видами начинки 
На4 порции: Способ приготовления: 
® 1кгмолодого Начинка с камамбером: размять 
картофеля : сыр вилкой, добавить мелко наре- 
® 150 гкамамбера : занный зеленый лук, 2/3 зелени и 200 г 
® пучок нии о! сметаны. Посолить и поперчить. 
® 450 гсметаны : Начинка со сладким перцем: мари- 
5 бы нованный перец измельчить в мик- 
аз. : сере до состояния пюре. Добавить ады- 
маринованного гейский сыр, сольи паприку. 
ны Е Начинка с шампиньонами: рубле- 
адыгейского сыра: ный репчатый лук пассеровать в 
® молотая паприка : Масле, положитьрезаные грибы, тушить. 
® 100г: Добавить остаток сметаны, соль, перец. 
шампиньонов : 
® 1луковица : Отварные картофелины надрезать 
® 1 стол. ложка : и заполнить разной начинкой. По- 
слив. масла : дать на стол, посыпав петрушкой, зеле- 
® 2стол.ложки: ным луком и паприкой. 
жирной сметаны : 
| ® 1 пучокпетрушки: Приготовление: 60 мин 


Молодой картофель 


: Водной порции 650 ккал 
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На4 порции: 


® 1 стручокострого 


Индейкасабрикосами 


иострым красным перцем 
Способ приготовления: 


® 500 ггрудкиин-: 
дейки, : 

: семена, нарезать тонкими кольцами. ОТт- 
красного перца, : цать сокиз мякоти лимона. 
® 1 лимон, : 

® 1 банкаабрико-: 
сов (425мл), : 

® 8 стол. ложекрас-: 
НИ ес | лимонный сок, посолить, поперчить. 
® МОЛОТЫЙ 
черный перец, : 

® 1кочан салата: 
ромэн, : 

® 1пучокзеленого : 
лука, : 

® 8 стол. ложек: 
яблочного уксуса, : 
® 1 стол. ложка: 
меда: 


Приготовление: 30 мин 
: Водной порции 400 ккал 







Грудку индейки нарезать кусочками. 
Стручок перца разрезать, удалить 










Слить сироп с абрикосов. Разогреть 
всковороде 2 стол.ложкимаслаисо 
всех сторон обжарить в нем мясо. Влить 










Салат нарезать кусочками, лук — 

кольцами. То и другое разложить по 
большим тарелкам. Уксус взбить с ме- 
дом и маслом, приправить специями. 








Мелко нарезать абрикосы, вместе с 

колечками острого перца добавитьк 
мясу и выложить на салат. Полить приго- 
товленное блюдо заправкой. 
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На4 порции: 


® СОЛЬ, 
® сахар, 


одним куском, 
® 150 гсыра, 


‚21 м 


Запеченная спаржа 


ссыром иокороком 
Способ приготовления: 


® 1,5кгзеленой : 
спаржи, : 
: рить 10 мин в подсоленной воде с добав- 


: : лением сахара илимонного сока. 
© 1чайн.ложкали-: 


монного сока, : 

® 500гшампиньо-: 
нов, : 

® 150гвареного: “МР КрУпнонатереть. Грибы Зминжарить 


окорока: 


Е 


® 75 Ггсливочного : 
масла, : 

® молотыйчерный : 
перец, : 

® 2 стол. ложки руб-: 
леной петрушки, : 

® зелень дляукра-: 
шения: 


Приготовление: 55 мин 
: Водной порции 410 ккал 







Спаржу вымыть, очистить в нижней 
трети, срезать концы. Стебли ва- 









Очищенные шампиньоны нарезать 
ломтиками, окорок — кубиками, 







В 1 стол. ложке сливочного масла. 






Добавить окорок и поджарить. Гото- 
вую спаржу переложить в смазан- 
ную форму для запекания. Сливочное 
масло растопить, сбрызнуть им спаржу. 






Посолить, поперчить, посыпать пет- 

рушкой. Сверху выложить смесь 
шампиньонов с окороком, посыпать сы- 
ром. Запекать 20 минпри 180°. 































На4 порции: 


шалфея, 


индейки (по 60Г), 


вина, 
© 100 мл бульона, 


перца 


Рулетики изиндейки 


под винным с0усом 


е 1/2 пучка 1 
® 12 шницелей из: 
Г»: 1 ломтику окорокаи 2 листика шалфея. 
е 2чайн.: 
ложки горчицы, : 
© СОЛЬ, : 

® перец, : 

е 200 гтертого: 
сыра том же масле обжарить рулетики. 
® 12 ломтиков: 
сырокопченого: 
окорока, : 


® 2 стол. ложки рас. Ле место. Сметану, пюре из перца исыр 


тительного масла, : ВВести в оставшийся на сковороде сок. 


е 100 млбелого : 


4 


® 100 гсметаны, : 

® 1стол.ложка: 
пюреиз сладкого : 
: Приготовление: 50мин 


: Водной порции 650 ккал 


Способ приготовления: 


У шалфея оборвать листики. Мясо 
обмазать горчицей и приправить. 
Выложить на шницели по 50 г сыра, 


Свернуть мясо рулетиками изакре- 
пить. Оставшийся шалфей обжа- 
рить в масле и выложить из сковороды. В 


Влить вино с бульоном и тушить 15 
мин. Мясо вынуть и поставить втеп- 


Тушить в течение 5 мин и припра- 
вить специями. Мясо подать к столу 
с соусом, украсив обжаренными листи- 
ками шалфея и зеленью. 
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Запеченный картофель 


ссыром итворогом 


На4 порции: 


® 800гмелкого: 
картофеля: 
® 1зубчикчеснока: 


® 1 стол. ложка 


‚ Способ приготовления: 


Сварить картофель в мундире, осту- 

дить и почистить. Духовку нагреть. 
: до 200°. Чеснок разрезать пополам ина- 
: тереть им форму для запекания. 


сливочного масла: 


® 125 гмягкого: 
творога: 

® 125 гжирной: 
сметаны : 

® 2 желтка: 

® 150 гкрупно: 
натертого : 
голландского сыра: 
© соль: 


® черный молотый 


Смазать форму сливочным маслом. 
и выложить в нее картофель. Тща- 
: тельно перемешать творог, сметану и 
сыр, добавить взбитый белок. 





Приправить творожную массу со- 

лью, черным перцем и мускатным 
орехом. Равномерно распределитьее по- 
: верхкартофеля. 


перец: 


® тертый : 
мускатный орех: 

® 2белка: 

® листики петрушки : 


Запекать в духовом шкафу на сред- 

ней полке в течение 10-15 минут. 
Готовую румяную запеканкуукраситьли- 
стиками петрушки. 


Приготовление: 50 мин 
: Водной порции 490 ккал 





















® соль, перец 


Телятинасовощами 


в винном соусе 
На4 порции: : Способ приготовления: 


® 2луковицы, : 

® 1зубчикчеснока, : 
® 1пучоккореньев : 
для супа (Морковь, : цемигорчичными зернами. 
корень сельдерея: 
ипетрушки), 1 пу-: 
чокэстрагона, : 

© 1,2 кгтелятины, : 
& 5обмлбалото! каобжарить в масле. Весь маринад пере- 
вина, 2лавровых: 
листа, 1/2 чайн. : 
ложки черного пер-: 
цагорошком, : 

® 1чайн. ложка гор- чески аккуратно поливать выделившим- 
чичных зерен, : 

® 2 стол. ложки рас-: 
тительного масла, : 

® 125 млбульонаиз: 
телятины, 125мл: 
сливок, 1-2 стол. : 
ложки загустителя : 
соуса или крахмал, : 


: Водной порции 530 ккал 















Мясо на ночь замариновать в вине 
сизмельченными луком, чесноком, 
кореньями, лаврушкой, эстрагоном, пер- 












Разогреть духовку до 180°. Вынуть 
мясо из маринада, обсушить и слег- 







ложить насмазанный противень. 






Сверху положить мясо, влить буль- 
онитушить блюдо 60 мин. Периоди- 







ся при жаренье соком. 






Вынутьмясо. Сокхорошенькопроце- 

дить, добавить в него сливки и вски- 
пятить. Загустить соус крахмалом, посо- 
литьи поперчить по вкусу. 














Приготовление: 105 мин 















Спаржас соусами 


изразных овощей 


На4 порции: 


Соус сбазиликом: : 
® 150мл бульона, : 
© 1пучокбазилика : 

Горчичный соус: : 

© 125гслив. масла, : 
® 2стол.ложки: 
горчицы, 

® 150 МЛСливОК Е 10 кремообразного состояния, постепен- 
Гороховый соус: : | 

® 1луковица, : 

® 1чайн. ложка : 
сливочного масла, : 
® 200 гзеленого: 
горошка, : 

® 150 млбульона : 
Соусиз перца: : 

® 12 помидоров, : 

® 2красныхперца, : 
® луковица, : 

® 1 стол.ложка: 
раст. масла, : 

® 100 мл бульона, : 
® 40 г сметаны : 


Способ приготовления: 


Два кг белой спаржи вымыть, очис- 

тить, срезатьконцыи отваритьв под- 
соленной воде. Соус с базиликом: разо- 
греть бульон. Базилик порубить. 


Горчичный соус: растопить сливоч- 
ноемасло, добавитьгорчицу, взбить 


но вливая сливки. Поперчить. 


Гороховый соус: спассеровать лук 
насливочном масле. Добавитьиоб- 
: жаритьгорошек, влитьбульон, тушить 10 


мин. Приправить специями. 


Соус из перца: помидоры без кожи- 

цы, перец, нарезанный кусочками, и 
лук кубиками обжарить и тушить в бульо- 
не8 мин. Взбить, добавить сметану. 


Приготовление: 80 мин 
Водной порции 610 ккал 

















Мусс из форели 





совощным гарниром 
На4 порции: : Способ приготовления: 
® бгжелатина, : Желатин замочить. Лук спассеро- 
® 1луковица, : вать в сливочном масле. Остудить и 
® 1чайн.ложка ! смешать с творогом. Желатин отжать и 
сливочного масла, : 
‚ : распустить в подогретом молоке. 
® 400 гтворога, : а пр 
® 125 млмолока, : Ввести смесь втворог. Филе форели 
® 2копченых филе мелко нарезать и добавить в массу, 
и приправить специями. Накрыть крышкой 
® соль ИПоставитьна 2чвхолодильник. 
ель Уксус смешать с солью, перцем и, 
неее взбивая, добавить растительное 
смешанной ! Масло. Листики зелени смешать с мари- 
зелени, : Надом и разложить потарелкам. 
® 2стол.ложки : 
уксуса, : Сделать из массы клецки и выло- 
® 2 стол. ложки : жить ихнагарнир из зелени. Желток 
растительного : протереть через сито поверх клецок. По- 
масла, : сыпать розовым перцем. 
® сваренный : 
вкрутую желток: Приготовление: 160 мин 


: Водной порции 540 ккал 











Тарталетки соспаржей, 


морковью исливками 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 500гбелой: 
спаржи, : 


® СОЛЬ, 
® сахар, 


® 5ООгтелятины, : 


® 2 СТОЛ. ЛОЖКИ 


растительного: 
масла, : 


® 2луковицы, 
® 2моркови, 


® 125 мл сливок, : 
® 150гсметаны, : 
® Зтарталеток: 


изслоеного теста 


Спаржу очистить и нарезать кусоч- 
камипо4см.Варить 10 мин. Слитьв 
отдельную посуду 250 мл отвара. Мясо 
: вымыть, нарезать кубиками. 


Обжарить его в разогретом расти- 
тельном масле. Лукмелко порубить 
: иобжарить вместе с мясом. Влить спар- 
жевый отвари 15 минувариватьего. 


Морковь нарезать кубиками, сме- 
шатьсосливкамиисметанойи доба- 
: вить смесь к мясу. Тушить рагу 15 мин, на 
: несколько минут добавить спаржу. 





Готовыетарталетки из слоеноготес- 
та выпекать 5 мин в духовке при 
: 175°. Рагу приправить специями и раз- 
: ложить потарталеткам. 


Приготовление: 90 мин 
: Водной порции 980 ккал 











Спаржасяйцом 


под соусом из петрушки 


На4 порции: : 
® по 1 кгзеленой : 
ибелой спаржи, : 


® 1-2чайн.ложки : 

лимонного сока, : 
® дяйца, : 

® 2 пучка: 


петрушки, : 
® 250 гжирной : 


сметаны, : 
® молотыйчерный : 


перец, . 
® СОЛЬ, 


® сахар : 


Способ приготовления: 


Спаржу очистить, причем белую це- 

ликом, азеленую — внижнейтрети. 
: Белую спаржу 20 мин варить в подсолен- 
ной воде, добавив сахар исоклимона. 


Через 5 мин после начала варки бе- 

лой спаржи добавить к ней зеленую 
: иварить вместе. Выложить из кастрюли. 
: Сварить вкрутую яйца. 


Отложить несколько веточек пет- 
рушки, остальную мелко порубить. 
: Смешать со сметаной, 2 стол. ложками 





: спаржевого отвара, солью и перцем. 


Очистить яйца и разрезать вдоль по- 
полам. Разложить потарелкам зеле- 


: ные ибелые стебли спаржи и по 2 яичные. 
: половинки, залитьсоусом спетрушкой. 


Приготовление: 50 мин 
: Водной порции 340 ккал 

















На4 порции: 


_ Креветки 


нашампурах с помидорами 


® 12 крупных: 
очищенных: 
креветок, : 

® 12лавровых: 
листьев, : 

® перец, : 

® СОЛЬ, : 

® 1зубчикчеснока, : 
® бстол. ложек: 
оливкового масла, : 
® по 2 стол. ложки: 
соевого соуса: 
иуксуса, : 

® 150гмаленьких: 
помидоров, : 

® 200 гразных: 
салатныхлистьев: 


: жить по тарелкам, полить заправкой и 
подать креветки на шампурах. 


Приготовление: 90 мин 
: Водной порции 170 ккал 





Способ приготовления: 


Креветки вынуть из панциря. Чес- 

нок спрессовать и перемешать в 

неглубокой миске с 2 стол. ложками 
оливкового масла и соевым соусом. 


Туда же выложить креветки. Оста- 

вить на 1 ч мариноваться. Нани- 
зать на шампуры попеременно помидо- 
ры, креветки илавровые листья. 


Обжарить креветки на шампурах 

по 2 минскаждой стороны в 2 стол. 
ложкахоливкового масла. Салатныели- 
стья измельчить. 









Смешать уксус с перцем, солью и 
оставшимся маслом. Салат разло- 
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® СОЛЬ 


Куриные ножки 
сперцем и цуккини 
На4 порции: 


® 4куриныеножки : 
(по 2001г): 

: вмукеиобжаритьв 2 стол.ложкахмасла. 
® перец: 

® Зстол. ложки : 
муки : 

® 4 стол. ложки : 
оливкового масла : 
® 1 стручокжелтого : доры обдать КИПЯТКОМ, ОЧИСТИТЬ, ВЫНУуть 
сладкого перца : 

® 400 гцуккини : 

® 1 кгпомидоров: 

® 100 грепчатого : 
лука: 

® 200 гкопченого : 
окорока : 

® 1 веточка: 
розмарина : 

® 2 веточки: 
тимьяна : 

® 2лавровыхлиста : 
® 250 млбелого: 
вина: 








Способ приготовления: 


Ножки вымыть, разрезать пополам. 
Натереть солью и перцем, обвалять 








Выложить и поставить втеплое место. 







Сладкий перец и цуккини очистить и 
нарезать крупными кусками. Поми- 






семена, разрезать начетвертушки. 






Лук и окорок нарезать кубиками. 

Розмарин итимьян измельчить. Лук 
пассеровать в оставшемся масле, доба- 
вить окорок, зелень, жарить 5 мин. 







Выложить сверху курицу, попер- 

чить, влить вино ина 10 мин поста- 
вить в нагретую до 200° духовку. Доба- 
вить овощиизапекатьеще 30 мин. 








Приготовление: 80 мин 
Водной порции 670 ккал 
















Шницели сброкколи 


е 250 гсыра 
моцарелла, 


® 1пучокбазилика, 
© 2 СТОЛ. ЛОЖКИ 
растительного : 
масла, : 


® СОЛЬ, : 
© перец, : 


е сахар, : 
® ЗТОНКИХ свиных : 
шницелей (по 70г): 


имоцареллой 
На4 порции: 


* 
. 
. 
. 
. 
. 
* 
. 
. 
. 
. 
. 
> 


® 500 гпомидоров, 
® 1луковица, : 
© 1зубчикчеснока, : 


:2 


Способ приготовления: | 
Смоцареллы слить жидкость. Наре- | 
зать сыр ломтиками, 200 г помидо- 
ров — кружками, оставшиеся — кубика- 
ми. Репчатый лук ичеснок порубить. 


У базилика оборвать листики. В 1 
стол.ложке масласпассероватьлук. 
‹ Добавить кубики помидоров и чеснок. 
: Приправить солью, перцем, сахаром. 


Тушить 10 мин. Добавить листики 
базилика. Мясо обжарить в 1 стол. 
: ложке масла по 1-2 мин с каждой сторо- 


: ны. Посолить, поперчить. 


Мясо, моцареллу и ломтики поми- 
доров сложить в форму, добавить 


: кубики помидоров и запекать 2 мин. По- 
: дать скартофелем и брокколи. 


Приготовление: 40 мин 
: Водной порции 520 ккал 





Празднично 


> я 
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Уткас капустой 


под винным соусом 


На4 порции: 


® 2луковицы, : 
® ЗОгсливочного: 
масла, : 


® ’5Огквашеной 


тительного масла, 





Способ приготовления: 


Кубики лука спассеровать в сливоч- 
ном масле. Добавить и потушить 
квашеную капусту. Положить ягоды мож- 





: жевельника илавровый лист. 

капусты, : 

® бягодможже-: 

вельника, : 

и лавровых ист, надрезы и обжарить его в масле. Завер- 

вина, нуть впленкуи поставить втеплое место. 

® 2кускафиле: 

утиной грудки : 

(по 250г), : 

® 2 стол. ложки рас-: УВарить. Приправить специями и зава- 
: рить загустителем соуса. 

® 400 млбульона, : 

® 125млкрасного: 

вина, : 

® соль, перец, : 

© Зстол. ложки за-: 

густителя соуса, : 

® 2 стол. ложки бру-: 

сничного компота : 


Влить белое вино, тушить 45 мин. На 
мясе со стороны кожицы сделать 


Оставшийся на сковороде сок раз- 
вести бульоном, красным вином и 


Добавить вкапустубрусничный ком- 

пот, вскипятить и приправить специ- 
ями по вкусу. Мясо нарезать и подать вме- 
стескапустой и соусом. 


Приготовление: 75 мин 
Водной порции 690 ккал 
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ОЕ ЕЕ ЗУЕЕ ЗИ ТУ РАВЕН ОНТ оЗы 


Сочная отбивная 


ввиноградном соусе 


® 150 г рисовой 


® зубчикчеснока, 
® по 1 стол. ложке 


топленого масла : 


ирубленой : 
петрушки, : 
® 4 свиные : 
отбивные : 


(около 7002г), 


® 1чайн. ложка : 

карри, : 
® 100млсухого : 
` разложить по тарелкам, украсить пет- |! 


белого вина, 


® 1,5 чайн. ложки : 
крахмала, : 

® 150 млбульона, : 
® веточка мелиссы : 


Способ приготовления: 


| © 200гзеленого ! 
ичерного винограда, : 


Рисотваритьв 300 млкипящей под- 
соленной воды. Виноград разре- 


: зать на четвертушки, удалить косточки. 
смеси, : 


® 1 луковица, : 


[2 


вить в сковороду чеснок, луки карри. Все | 


Луки чеснок измельчить. 


Отбивные обжарить в топленом 
масле. Посолить и поперчить. Доба- 


вместе немного обжарить. 


оном ше ВНИИ И оу АНИ уже ве, 


Развести бульоном и 75 мл вина. | 
Добавить в соус виноград. Проки- || 


соуса и поставить в теплое место. 


 пятить в течение 5 мин. Мясо вынуть из | 
® СОЛЬ, : ‘, 
® перец, : 


Размешать крахмал в 25 мл вина. |: 
Добавить эту смесь в соус и быстро |: 
довести до кипения. Отбивные, рисисоус |1 


рушкой илисточками мелиссы. 


Приготовление: 40 мин 
Воднойпорции410 ккал 











Овощные палочки 
счесночным соусом 


На4 порции: Способ приготовления: 
® 600гкартофеля,: Картофель отварить в мундире, 
® 2яйца,: очистить от кожуры и разрезать на 
® 100 Гмуки,: четвертушки. Смешать яйца, специи, 
® 1/2чайн.ложки: соль, молотый перец. 











специй, : 

_ ® соль,: Четвертушки картофеля обвалять 

® молотыйчерный: сначала в муке, затем в яичной 
икрасныи перец,: 






: смеси. Слегка обжарить в сковороде в 
: растительном масле. 


® 4 стол. ЛОЖКИ: 
оливкового масла, : 


® 2зубчика: 
чеснока, “Ф Чеснок пропустить через пресс. 


® 1/4 чайн. ложки: Хорошо взбить сливки с сахаром. 
сахара, : Добавить чеснок, майонез и пряности. 
® 100млсливок,: Посолить и поперчить по вкусу. 


® Зстол. ложки: 
майонеза,: Кусочек перца очистить от семян, 


® 1 стол. ложка: нарезать мелкими кубиками и вы- 
рубленой зелени, : ложить на соус. Картофель подать с со- 


® 1/4 стручка: усом и, по желанию, с салатом. 
красного: 
сладкого перца: ‚ Приготовление: 50 мин 


:Водной порции 510 ккал 







































На4 порции: 


® 250 гзаморо- : 
женного шпината, : 


® 8 помидоров, 
® 1 зубчикчеснока, 


Сочные помидоры 


со шпинатом и пшеном 
Способ приготовления: 


: крышечку, ложкой вынуть мякоть. Пору- 


: бить чеснокилук. 
® 2 луковицы, : 
®200г вареного : 
пшена, : 
и | ный перец, тимьян, шпинати бульон. Вы- 
* осла, : КЛЮЧИТЬ ПЛИТУ. Настаивать 10 мин. 
_ ®200мловощного : 
=” бульона, : 
® 2чайн. ложки : 
тимьяна, бавить в крупяную массу. Приправить со- 

® пучокрубленой : 
петрушки, : 

® 100 гтертого сыра, : 
соль, : 
® молотый черныйи : 
красный перец : 
® 2 стол. ложки : 
лимонного сока : 


: Водной порции 490 ккал 


== = = = > 5 = 5 == = с  ъ ъ ъ- -ъъ-ъ-ъ-..-.ь.- 









Шпинат разморозить и мелко наре- 
зать. Помидоры вымыть, срезать 


Потушить луки чеснок с пшеномв 2 
стол. ложках масла. Добавить крас- 


за чае чмо вы |9 
к 





Петрушку с мякотью помидоров и 
сыром (отложив 2 стол. ложки) до- 





лью, перцем и лимонным соком. 





Помидоры наполнить приготов- 

ленной смесью, посыпать сыром, 
сложить в форму и полить маслом. Запе- 
кать при 200° 15 мин под крышкой. 

















Овощное ассорти 


спикантным вкусом 
Способ приготовления: 





® 750 гкартофеля: 
® 1 баклажан : 

®1 цуккини: 

® ПО 1 стручку: 
расного и зеленого: 
сладкого перца : 
®2луковицы : 

® 100 голивкового : 
Масла: солью и перцем. 

ФСОЛЬ: 

еперец: 

® 1/2 пучка орегано : 
®100гмаслин: - . 
Ф500мл белого: сладкии перец и репчатый лук. Ввести 
вина: 

Ф/1 стол.л. сухого: 
бульонного : 
концентрата : я 

: крышкой 30 мин. По желанию можно за- 

: править майонезом или сметаной. 


‚ Приготовление: 45 мин 
















Картофель, баклажан и цуккини 
]. очистить. Баклажан, цуккини ислад- 
кий перец порезать кубиками. Репчатый 
лук нарезать дольками. 








Нагреть духовку до 200 °. В форму 
вылить Зстол.л.оливкового маслаи 
запечь картофель целиком. Приправить. 









Баклажан и цуккини обжарить в ос- 
татках масла. Добавить картофель, 








вино и бульонный концентрат. 






Добавить орегано и маслины, уб- 
рать блюдо в духовку и тушить под 














‚: В одной порции: 790 ккал 
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Необычный гарнир 
скамамбером и брокколи 





а4 порции: 


Ф2 стол.л. 
томатной пасты : 
®1 кгмелкого : 
картофеля : 

® 500 гброкколи : 
®СОЛЬ : 

еперец : 


® ТСТОЛ.Л. 
сливочного масла 


Способ приготовления: 





Томатную пасту заморозить. Кар- 

тофель в кожуре отваривать 
20 мин, затем очистить. Брокколи 8 мин 
отваривать в подсоленной воде. 


На большой сковороде с антипри- 
гарным покрытием разогреть сли- 


: вочное масло вместе с растительным и 


‘ обжарить картофель до корочки. 
®1 стол.Л. : р ртоф д р 
растительного : 
масла : 

400 ГСЫра {он обмазать картофелины, после чего 


камамбер : : 
: жарить под крышкойеще Змин. 


Посолить, поперчить. Томатную па- 
сту наколоть на вилкуи со всех сто- 


Добавить брокколи, посолить, по- 
перчить, посыпатьтертым сыром и 


по желанию украсить блюдо зеленью. 
: Подавать нагарнир кмясным блюдам. 


Приготовление: 45 мин 
: В одной порции: 310 ккал 
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лука сголовками : 

& соль: 

®200гсыра гауда : 
®Л ЯЙЦО: 


Картофель, 
фаршированный сыром 
Способ приготовлен! 





® крупных: 
картофелин : 
® 4сухаряизмуки : 
грубого помола : 
®4 помидора : 

© 2 стебля зеленого : 





®молотыйчерный : 
перец: 


200°. Картофелины остудить, срезать с 
: каждой крышечку, выбрать мякоть. 


4 


‘ ни. Положить картофелины на проти- 
веньи запекать 25 мин. 





Приготовление: 60 мин 
: В одной порции: 680 ккал 





Картофель вымыть щеткой. и ва- 

рить 25 мин. Сухари раскрошить. 
Помидоры крестообразно надрезать, 
ошпарить, очистить от кожицы. 


Мякоть плодов и сыр нарезать ку- 
биками. Лук мелко порубить. Яйцо 
: взбить, смешать с крошкой из сухарей, 
: помидорами, луком. 


Добавить сыр. Массу посолить, по- 
перчить. Нагреть духовку до 


Размять ее вилкой, смешать с сыр- 
ной массой и нафаршировать клуб- 





Га 


Необычно 








Окорочка 


сананасами под соусом 


На4 порции: 


® 4куриных : 
окорочка, : 
® 60 млраститель- : 


ного масла, 





Способ приготовления: 


Масло смешать с паприкой, имби- 
рем, солью, перцем и смазать ма- 
ринадом окорочка. Выложить их в лоток 


‚ : исобеих сторон жарить нагриле 40 мин. 
® 5гмолотой : 
паприки, : 

® карри, : 

® СОЛЬ, : р! и 

® перец, ложить 4 кольца ананасов. Из оставших- 
® 1 банка консер- : ся сделать миксером пюре. 
вированных : 
кольцами анана- : 
сов (850 мл), : 

® 5гсухого : Посолить, поперчить по вкусуи посыпать 
имбиря, : 

® 150г сметаны, : 
® петрушка 


Ананасы откинуть на дуршлаг, со- 
брав сироп.в отдельную посуду. От- 


Добавить кананасовому пюре сме- 
тану, немного ананасового сиропа, 


небольшим количеством карри. 


Отложенные кольца ананаса слег- 
ка обжарить на гриле с обеих сто- 


| рон.Податькстолуокорочкассоусом, ук- 
: расив листиками петрушки. 


Приготовление: 70 мин 
: Водной порции 580 ккал 
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Суп-пюре 
сосливкамии зыбь 
На4 порции: Способ приготовления: 


+ 50Огкартофеля, Картофель и сельдерей очистить, 
® 100гклубней; вымыть и нарезать кубиками. В 
сельдерея,: большую кастрюлю вылить бульон, до- 


® 1 морковь, бавить овощи и варить 20 мин. 
® 500 мл бульона,: а : 


® 1 стол. ложка: 
сливочного масла, : 









Морковь очистить, нарезать узки- 
ми полосками и около 3 мин пассе- 









. а ровать в сливочном масле. В бульон вы- 
перец: ЛИТЬ сливки и довести до кипения. 

— оатеыч Картофель с сельдереем размять 

® 1пучокзелени: до пюреобразного состояния, по- 





: солить и поперчить. Зеленый лук вы- 
: мытьи нарезатьтонкими колечками. 
















Зелень вымыть и мелко нарезать. 
Морковную соломку разложить по 
: тарелкам и залить супом. Украсить зеле- 
: нью, луком и подать на стол. 





Приготовление: 40 мин 
: Водной порции 330 ккал 








>... ЛЬ ыы 





Баклажаны с начинкой 


На4 порции: ! Способ приготовления: 
® 4баклажана : Баклажаны разрезать вдоль попо- 
® 1луковица : лам, алуки помидоры — кубиками. 
® 500гпомидоров : Бланшировать баклажаны, часть мяко- 
® СОЛЬ: 
: тивынуть, уложить половинки в форму. 
Ф перец уть, у форму 
® бстол.ложек : Лук пассеровать в масле, добавить 
а ео фарш и мякоть баклажанов, обжа-. 
. а : рить, влить молокоитушить 10 мин. Осту- 
195 Ил молока дить, вбитьяйцо, смешать с петрушкой. 
® 1яйцо: * 
РИО: Заполнить начинкой половинки 
аня баклажанов. Посыпатьсверху суха- 
рубленой петрушки : В. рху ух 
® 2 стол. ложки : РЯМИ и запекать в духовке при 180° в 
панировочных течение 45 мин. 
сухарей : г 
® 2 зубчика : Рубленый чеснок обжарить с поми- 
чеснока : дорами в масле, приправить специ- 











: ямии выложить кбаклажанам за 10 мин 
: до готовности. 


Приготовление: 90 мин 
: Водной порции 360 ккал 











Блинная запеканка 


срубленым мясом исыром 


На4порции: 


®Зяйца : 
Фсоль: 
®250 млмолока : 


®125гмуки 


растительного 





Способ приготовления: 


Яйца взбить со 125 мл молока, со-_ 
лью и мукой. Лук и чеснок порубить 
и пассеровать в масле. Добавить мясо и 


: обжарить. 
®2луковицы : 

® 1 зубчикчеснока : 
® 2 стол. ложки : 


Помидоры нарезатькубиками, сме- 
шать с 2 стол. ложками творога, 


: посолить, поперчить и добавить к мясу. 
масла : 


®375грубленого: 
мяса : 

® 2 помидора : 

® 200 гтворога : 
®рубленаязелень: 
® молотыйчерный творогс молоком. 
перец: 

®2 желтка : 
®100гтертого: 
сырагауда : 

‚ ховке 15 мин. 


Испечьиз муки 4 блина. 


На каждый блин положить мясную 
начинку, свернутьрулетики и порци- 
онно их нарезать. Взбить оставшийся 


Добавить желтки, рубленую зелень 
и вылить в форму. В нее выложить 
рулеты и посыпать сыром. Запекать в ду- 


Приготовление: 35 мин 
: Водной порции 750 ккал 








Грибное лакомство 
спикантным вкусом 


На4 порции: : 
®250гмуки : 


®150гсливочного : 


масла : 

®2 желтка : 
ФСОЛЬ, : 

®перец : 
®2луковицы : 
®80 гкопченого : 
сала: 

®500г: 
шампиньонов : 
®2стол.л.ложки : 
рубленой петрушки : 


®125 млбелого 


вочных сухарей : 


Способ приготовления: 


Замеситьтесто измуки, 125 гсливоч- 

ного масла, желтков. Посолить и уб- 
: рать в холод на 2 ч. Нагреть духовку до 
200°.Тесто выложить в форму. 


Наколоть тесто в нескольких местах 

вилкой и накрыть кулинарной бума- 
гой. Выпекать 12 мин. Нарезать грибы 
кусочками, луки сало кубиками. 


Тушить в вине 5 мин вместе с зеле- 
нью, приправить солью и перцем. 
Смешать яйца, сметану, сливки и карри. 


: Посолить. 
вина : 
®1/2 чайн.л. : 
приправы карри : 
®2яйца : у у 

2яЙЦа | лить яичной массой и выпекать 30 мин. 
®125гсметаны : 


Е еливок Порционно порезать и подавать. 


®2 стол.л. паниро- : 
Е Приготовление: 40 мин 


Основу пирога посыпать паниров- 
кой, выложить грибную смесь, за- 


: Водной порции: 830 ккал 








Шоколадный сюрприз 
измарципановой массы 


На25 штук: Способ приготовления: 


® 170 гсахарного Смешать сахар, сливочное масло и 
песка, : соль, постепенно добавить яйца. 
® 170 гсливочного : Просеять сверху муку, какао и замесить 


масла, : эластичноетесто. 
® 1 щепотка соли, : 
® Зяйца, : Переложить его в кондитерский ме- 
о к о и шочек с большим наконечником с 
: Круглым отверстием. Выдавить на проти- 


порошка какао, : ь 
® 150г: вень полоски длиной 4 см. 


НО Выпекать 10 минпри 180°. Вынутьи 
шоколада, : 


лик. остудить. Шоколад расплавить в го- 
высокой жирности, : РЯЧИХсливках, остудить. Намазать1/2пе- 
® 7Огготовой : Ченья этой массой. 


марципановой : 
массы, : Приложить по второму печенью, 


® 1стол.ложка: прижать, дать застыть. Кубики мар- 
сахарной пудры : ЦИПана вымесить с сахарной пудрой, ска- 
: тать трубочками и обмотать ими печенье. 


Приготовление: 70 мин 
: Водной порции 180 ккал 




















звездочки сглазурью 
иминдальными орехами 
На70 штук: : Способ приготовления: 


® 500 гминдаля, Миндаль перемолоть. Сахарную пу- 
® 600гсахарной : дру просеять, белки взбить, всыпая 
пудры, : пудру, добавить лимонный сок. Немного 


® 5 белков, : взбитого белка поставить в холод. 
® 1-2 стол.ложки : 













лимонного сока, Миндаль и корицу добавить к остав- 
® 2чайн. ложки : шемуся белку и вымесить тесто. На- 
корицы : 





: крыть, поставить на 60 мин в холодиль- 
: ник. Разогреть духовку до 160°. 







Раскатать тесто слоем толщиной 
4 мм на посыпанном сахаром столе. 
: Выдавить формочкой звезды и смазать 
ихохлажденным белком. 












Переложить на противень и подсу- 
шивать около 8 ч. Выпекать около 
: 8 мин. Печенье должно получиться мяг- 
ким внутри, аглазурь — остаться белой. 







Приготовление: 143 мин 
: Водной порции 80 ккал 















Ореховые рогалики 
вшоколаде 


Способ приготовления: 


Муку высыпать в миску, сливочное 

масло нарезать кубиками и заме- 
сить тесто, добавив орехи, тертый шоко- 
: лад, ванильный сахар, сахар и желток. 


На3З0 штук: 


® 50 гшоколада, : 
® 140 гмуки, : 


® 110 гсливочного : 
масла, : 


® 100гтертых: 
лесных орехов, : 
® 2пакетикава-: 


нильного сахара, : 
® ЗОгсахара, : 


® 1 желток, : 

® 5О0гшоколадной: 
помадки, : 

® 2-3 стол. ложки : 


сахарной пудры: 








Вымесить тесто руками до эластич- 
ного состояния. Придать форму ша- 
: ра, завернуть в пищевую пленку и поло- 
: житьна 60 мин в холодильник. 


Скататьтестодвумятрубочками.На- 
резать ломтиками толщиной 1 сми 
: придать форму рогаликов. Положить на 


смазанный противень. 


Выпекать12минпри1.90°. Остудить. 
Помадкурасплавить, смазатьеюро- 


: галики, дать подсохнуть.Посыпатьсверху 
: сахарной пудрой. | 


Приготовление: 132 мин | 
: Водной порции 60 ккал 





|= зи” 


Овсяное печенье 


слимонной цедрой 


На45 ш Н 


® 260говсяных: 
хлопьев, : 


® 130 гсливочного 
масла, 


® 2яйца, 


Способ приготовления: 


Разогреть духовку до 180°. Овсяные 
хлопья высыпать в миску. В малень- 


: кой кастрюльке растопить сливочное 


масло ивылитьего нахлопья. 
® 130гмуки, : 


® 2чайн.ложки: 
разрыхлителя, 

® 100гкрахмала, : - у 
® 170гсахарного: харом, солью, корицеи и цедрои лимона. 
песка, : 

® 1пакетик: 
ванильного сахара, : 
® 1 щепотка соли, : 
® 1 щепотка: 
корицы, : 

® 1стол.ложка: 
тертойлимонной : 
цедры, 

: дом и украсить половинками засахарен- 
® Зстол.ложки: 
СЛИВОК: 

: Приготовление: 54мин 


 Водной порции 85 ккал 


Муку смешать с разрыхлителем, 
крахмалом, сахаром, ванильнымса- 


Добавитьяйца, сливки, овсяные хлопья. 


Тесто выложитьназастеленныйпер- 

гаментом противень небольшими 
холмиками и выпекать 12-14 мин до 
светло-коричневого цвета. 


Вынуть из духовки, остудить. Охлаж- 
денное печенье слегка смазать ме- 


ной вишни ифисташками. 








Фруктовый салат 


слимонным кремом 


На4 порции: 
® 1лимон, : 

® 3ООгфруктового: 
ассорти 


(например, 


© 400 гсметаны: 
высокой жирности, : 


® Зстол. ложки : 
сливок, : 

© 1пакетик: 
ванильного сахара, : 


© 2 веточки мяты : 





Способ приготовления: 


Лимон вымыть горячей водой и об- 
сушить. Немного кожуры срезать 
полосками и отложить в сторону. Остав- 


: шуюся цедру натереть натерке. 
нобнние : МУюся цедру натер р 


виноград, киви, : 
яблоки, бананы), : 


Измякотилимона отжатьсок. Фрук- 
ты вымыть и нарезать кусочками. 
: Сметану со сливками взбить миксером 
: докремообразного состояния. 


Получившийся крем ароматизиро- 
вать ванильным сахаром, лимон- 
: ным соком итертой цедрой. Разложить по 


: креманкам вместе с кусочками фруктов. 


Поставить десерт на 30 мин в холо-_ 
дильник. У веточек мяты оборвать. 


: листики. Украсить десерт мятой и полос- 
: ками цедры и подать на стол. 


Приготовление: 55 мин 
: Водной порции 350 ккал 








Савайон склубникой 


На4 порции: Способ приготовления: 


® 30-40 гжелатина Натереть цедру лайма, выжать из 
® 215 гсахара : него сок. Желатин размочить и рас- 
® 2лайма : пустить в горячем сиропеиз 75 млводыи 


® 400 гклубники : 140 гсахара. Добавить цедрус соком. 
© 400 млрозового : ра.Д — 


шампанского: 

® 25грубленных: 
фисташек: 

® декоративные : 
листики белого : 


ани Смешать желтки, белок, остаток са- 
® 4 желтка: 


® белка: хара, апельсиновый сок, ликерице- 
® сок1 апельсина : ДБУ. Взбивать на водяной бане до обра- 
® 1стол. ложка : ЗОВания пенистой массы. 













Нарезанную клубнику и шампан- 
ское добавить в сироп. Разлить по 
бокалам, охлаждать 3-4 часа. Украсить 
фисташкамиишоколаднымилистиками. 













цедры апельсина : 
® 100мл: Полученная красивая пенистая 
апельсинового : масса называется савайон. Она по- 






ликера : дается настолсклубничным желе ишам- 
: панским. 










Приготовление: 35 мин 
: Водной порции 610 ккал 





и — 
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Воздушные омлетики 


сягодным соусом 


На4 порции: 


творога 
® 250 гмакадля 





: Способ приготовления: 
® 250г: 
обезжиренного: 


Смешатьтворог, мак, 1 чайн. ложку 
лимонной цедры, взбитые сливки. 


: Охладить. Ягоды стеретьвпюрес40гса- 


: хара, остатками цедры и охладить. 
выпечки : 


® 2чайн.ложки : 
лимонной цедры : 
® 200 млсливок: 
® 500гклубники : 
® бО0гсахарного : 
песка : 

® сок1/2лимона : 
® 2яйца: 

® 75 млмолока : Поджаритьвнемсобеихсторон 8 золотис- 
® 50гмуки: 

® 50 гминдаля : 

® 40 гтопленого : 
масла : 

® сахарнаяпудра : 
: омлетом. Украсить миндалем иягодами. 


Желтки перемешать с молоком, му- 
кой и остатком сахарного песка. 
Белки взбить в крутую пену и ввести в 
яичную массу. 


Миндаль обжарить без добавления 
жира. Топленое масло разогреть и 


то-коричневых омлетиков. 


Ягодное пюре и омлеты разложить 
по 4 тарелкам. Выложить на каж- 
дый маковую массу, накрыть еще одним 


Приготовление: 45 мин 
: Водной порции 850 ккал 











Клубничный торт 
садыгейским сыром 


_|На12 порций: 


® З0гслив. масла : 

® бяиц: 

® 200гсахара : 

® тпакетик : сеять сверху муку и какао. 

ванильного сахара : 

® 200гмуки: 

® 2чайн. ложки : 

какао: 

® 150 гшоколадной : х 

глазури . 180° 25-30 минут. 

® 500гсыра: 

маскарлоне : 

а и | шать сыр с остатками сахара, распреде- 
лить на корже. 

® веточки мелиссы : 


® сахарная пудра : 


® 60Огклубники 





Способ приготовления: 


К растертым со 150 гсахара желт- 
кам добавить растопленное масло, 
ванильный сахар и взбитые белки. Про- 


Осторожно перемешать. Напол- 
нить массой форму с волнистыми 
краями (диаметр 30 см). Выпекать при 


Остудить корж. Глазурь растопить и 
обмазать ею края торта. Переме- 


Клубнику разрезать пополам и вы- 
ложить поверх сырного крема. Ук- 


: расить торт листиками мелиссы, посы- 
: патьсахарной пудрой. Готово! 


Приготовление: 60 мин 
: Водной порции 410 ккал 





Нежное безе 


сягодамии взбитыми сливками 


На!2 порций: 


® 600 гклубники 
® 1стол.ложка : 


сахарной пудры : 
® ббелков : 


® 250 гсахара : 
® 800 млсливок : 


Способ приготовления: 


500гклубники мелконарезатьипо- 

сыпать сахарной пудрой. Взбить 
: белки с сахаром, заполнить ими конди- 
: терский мешочек. 


На два противня выложить 4 круга 
белковой массы диаметром 22 см. 


: Выпекать 20 мин при 160°. Один корж 
: заключить в кольцо для торта. 


Выложить на корж 200 г взбитых 
сливок и 1/3 ягод, поставить в мо- 


: розильник на 20 мин. Накрыть другим 
: коржом итак далее, до 4-го коржа. 


Торт поместить в морозильник на 2 
часа, снять кольцо, выложить остат- 


: ки взбитых сливок и нарезанных ягод. 
: Поставить в морозильникещена 2 часа. 


Приготовление: 5 часов 
:Водной порции 310 ккал 








= 


Бисквит 


склубничным кремом 


® 100гсахара 


На16 порций: Способ приготовления: 
® 4яйца: 

® 125 гсливочного: 
масла: 


Сливочное масло, 75 гсахарарасте- 
реть, ввести желтки и взбитые бел- 
ки. Просеять муку и разрыхлитель, доба- 


® 150 гмуки: вить шоколадную стружку и миндаль. 
® 1чайн.ложка: 
разрыхлителя: 
® 50гшоколадной: 
глазури: 
® 50 грубленого: пополам. 
миндаля: 
® 500 гклубники: 
® 200 гсливочного: 
сыра: Желатин распустить и ввести в сырную 
® ЗОгжелатина: 
® 300 млсливок: 
® сахарная пудра: 
® 150 млмолока: 
® грильяж: 

: украсить ягодами, пудрой и грильяжем. 


Выпекать тесто на застеленном пе- 
карской бумагой противне 20 мин 
при 200°. Остудить бисквит и разрезать 


Ягоды нарезать кубиками, измель- 
чить в пюре ссыром и 25 гсахара. 


массу. Добавить 2/3 взбитых сливок. 


Смазать кремом однучасть бискви- 
та, вторую положить сверху. Поста- 
вить тортна Зчаса в холодильник, затем 


Приготовление: 4 часа 


Водной порции 280 ккал 








Клубничный пирог 


На12 порций: 


® 300гмуки : 

® 200гсахара: 

® 150 гслив. масла: 
® 2 яйца: мелконарезать. 

® 500гревеня: 
® 250 гклубники: 

® 500 млмолока: 

® 2 пакетика сухой : 
смеси для миндаль-: 
ного пудинга : 

® 4 стол. ложки : 


з 


ликера: 
® белка: Довести до кипения. Добавить ягоды и 
® 120 гсахарной: 


пудры: 


миндального 


сревенем 
Способ приготовления: 


Замесить тесто из муки, 150 гсаха- 
ра, масла ияиц . Положить в холо- 
дильник на 20 мин. Ревень и клубнику 


Раскататьтестоиположитьвтефло- 

новую форму диаметром 26 см, за- 
стеленную пекарской бумагой. Выпе- 
катьпри 175° 40 мин. 


Смесь для пудинга смешать с лике- 
ром ‚, 50 гсахара, влить в молоко, 


выложить все натесто. 


Белки взбить, всыпать сахарную 
пудру и с помощью кондитерского 


: мешочка каплями украсить пирог. Запе- 
: катьеще10 минпри 220°. 


Приготовление: 90 мин 
:Водной порции 380 ккал 
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Клубничная шарлотка 


скремом и желе 
На10 порций: ! Способ приготовления: 


Для бисквитной : 
массы: : 

® Зяйца: 

® Зжелтка: 

® 175гсахара, соль: 
® 200гклубничного : 
конфитюра : 
Иан Вмискунафольгувыложитьнарезанный 
иклубничного желе: : 
® 40 гжелатина : 

® 150гбелой: 
глазури: 

® 300млсливок: 

® 2пакетика: 
ванильного сахара: 
® 500гклубники : 

® сок1 апельсина : 
® 50гсахарного : 
песка: 

® 1/2 пакетика: 
сухой смесидля: 
ванильного пудинга : 
























Яйца, желтки, сахар, соль взбить в 

пену, всыпать муку. Испечь бисквит. 
Вырезатькруг диаметром 20 см. Остаток 
смазать конфитюром, свернуть в рулет. 


20 гжелатина развести и вместе с 
глазурью ввести во взбитые сливки. 


рулет, углубления заполнить кремом. 


Клубнику растереть с апельсино- 

вымсокомисахаром, довести массу 
до кипения, всыпать смесь для пудинга. 
Растворить в массе остаток желатина. 


Остудить, выложить на крем, на- 

крыть бисквитным коржом, поста- 
вить в холодильникна 2ч. Опрокинутьна 
блюдо иукрасить ягодами. 


Приготовление: 90 мин 
Водной порции 470 ккал 


в 


Изысканно | 








На4 порции: 


® 4гжелатина,: 
® 2розовых: 


грейпфрута, 
® 250 гклубники, 


® 2-3 стол. ложки: 


кампари, 


® 1 пакетик: 
ванильного сахара, : 


® 1лайм, 
® 150 гтворога, 


® 100 гсливочного: 
йогурта: 





Творожный десерт 


сразными фруктами 


Способ приготовления: 


Желатин замочить. Отжать сок из 
1 грейпфрута. Со второго срезать 
кожуру, а мякоть разделить на дольки. 
: Ягоды клубники разрезать пополам. 


Разложить ягоды по 4 тарелкам. 
На слабом огне распустить жела- 
:тини ввести его в сок грейпфрута. При- 
править кампари и ванильным сахаром. 


Выложить приготовленную массу 
наягодыипоставитьна 30 минвхо- 
:лодильник. Лайм вымыть, срезать не- 
: много цедры, оставшуюся натереть. 





Отжать из плода сок. Смешать цед- 
руи сок лайма с творогом. Ввести 
: йогурти разложить крем поверхягод. Ук- 
: расить полосками цедры лайма. 


Приготовление: 55 мин 
 Водной порции 225 ккал 








Творожно-сливочный 


тортсклубникой 


На 14 порций: 
® дяйца: 
® 325 гсахара: 


® Зпакетика 


ванильного сахара 
® 150гмуки: 

® 1чайн.ложка: 
разрыхлителя 
® 30гжелатина : № ь 
® 250 млмолока : ТИТЬ С ЛИМОННОЙ Цедрой И 200 гсахара, 
® 1чайн.ложка : 
тертой лимонной 
цедры : 

® Зжелтка: и ) 

® 500 гтворога : Занной клубники. Нижний корж заклю- 
® 600 мл сливок: 
® б00гклубники: 
® 2пакетика: 
загустителя сливок: 
® 40 гжареного: 


кольцо. Украсить миндалем иягодами. 


миндаля 


Способ приготовления: 


4 желтка растеретьсо 125 гсахараи 
ванилином. Добавить взбитый бе- 


: лок, муку. Выпекать в разъемной форме 
: 25минпри 200°. 


Остудитьиразрезатьна2 коржа. Же- 
латин размочить. Молоко вскипя- 


ввести 3 желтка и желатин. 


Массу остудить, добавить творог, 
200 млвзбитых сливоки 400 гнаре- 


читьв кольцо дляторта, смазать кремом. 


Накрыть вторым коржом — ивхоло- 
дильник на 6 часов. Взбить остаток 
сливок и выложить на торт, сняв с него 


Приготовление: 80 мин 


:Водной порции 380 ккал 
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Кокосовый бисквит 
скусочками ананаса 
На16 порций: Способ приготовления: 


®40гкокосовой: “ .Разъемную форму смазать жиром. 
стружки : Стружку поджарить и обсыпать ею 


®4яйца: 
®170гсахара: 
® бОгмуки: 
®бОгкрахмала: 
Ф1 чайн.л. : 
разрыхлителя : 
ФЗгбелого! ценный желатин смешать сйогуртом. 
желатина: 
®8ломтиков : 
ананаса: 

Ф400г: 
обезжиренного : 
йогурта : 

® 1 пакетик: 
ванильного сахара: 
®200млсливок: 

: Мазатьостаткамикремаипожеланиюук- 


: расить. Убрать вхолодильникна Зчаса. 


форму. Нагреть духовку до 175°. Белки 
ссахаром взбить в пену. Ввести желтки. 


Поверх массы просеять муку, крах- 
мал, разрыхлитель и перемешать. 
Корж выпекать в форме 20 мин. Распу- 


Убрать крем в холодильник на 

20 мин. Взбить сливки с ванильным 
сахаром и вместе с кусочками ананасов 
добавить в крем. 


Пропитать разрезанный по диагона- 
ли корж начинкой, верхний слой об- 


Приготовление: 75 мин 
: Водной порции: 550 ккал 











Пирожныескремом 


иягодами малины 
На20 порций: Способ приготовления: 


®ЗОгсливочного! Нагреть духовкудо 180°. Сливочное 

масла: масло растопить и остудить. Яйца 

Ф5яиц: взбить со 125 г сахара. Ввести муку 
®185гсахарного: и масло, перемешать. 










р песка: 
я ®140гмуки: Массу выпекать на противне 
®14гжелатина: 30 мин, вынуть и остудить. Обернуть 







®1кгнатурального: корж длинной полоской фольги наподо- 


йогурта: бие бортика и пропитатьего водкой. 
®150гсахарной: Е : ) 






















С 
й : ы 
: пудры: Желатин распустить. Взбить йогуртс 
: ®300Г: %„ пудрой, смешать с желатином. На- 
1 ЕН : чинку положить на корж, убрать на 6 ча- 
|  е150млсливок: СОВ В Холодильник. Разморозитьягоды. 

! а  оахара Взбитые сливки с ванильным саха- 

ети! ром нанести на корж. Распределить 






красногожеле: Малину. Приготовить желе согласно ука- 
дляторта: Заниям и залитьягоды. 


© б стол. л. ягодной: Е 
водки! Приготовление: 60 мин 


: В одной порции: 820 ккал 










Манговыйторт-безе 
снежной прослойкой 


На16 порций: 


®125 гсливочного : 
масла : 

® 285 гсахара : 
®Дяйца : 
®200гмуки: 
®2чайн.л. : 
разрыхлителя : 
®16бгжелатина : 


® 2 крупных плода 








Способ приготовления: 


Нагреть духовку до 180°. Масло 

взбить со 125 г сахара. Два яйца 
разделить на белок и желток. Желтки 
вместес 2 яйцами ввести в массу. 


Добавить муку и разрыхлитель. 
Разделить тесто на две половины и 
выпекать по 15 мин. Белок взбить со 


: 100 гсахара. Желатин распустить. 
манго : 


® 100 млсливок: 
®бО0г: 
обезжиренного : 
йогурта : 

® ЛИМОННЫЙ СОК : 


Выпекать безе на противне 25 мин. 
Манго нарезать кусочками. Взбить 
сливки, йогурт, сахар, сок и желатин. | 
Убрать крем в холодильникна 30 мин. 


Нанести крем на первый корх, рас- | 
пределить кусочки манго и убрать 


В ХОЛОДИЛЬНИК на 3 часа. Накрыть вто- 
: рым коржом, украсить безе и подавать. 


Приготовление: 75 мин 
: Водной порции: 850 ккал 











Мраморный пирог 
спомадкой, нугой иорехами 


На20 порций: 


®350гсливочного : 
масла : 
®300гсахарного : 
песка : 

®2 пакетика : 
ванильного сахара : 
ФСОЛЬ : 


Фбяиц 
®4стол.л.рома 


орехов 


Способ приготовления: 


Смешать масло, песок, ванильный 
сахар, яйца, щепотку соли, ром и 
взбить миксером. Соединить муку с раз- 
рыхлителем и молоком, вымеситьтесто. 


Отделить 1/Зтеста и смешать с ка- 
као. Нагреть духовку до 175°. Фор- 


му для кекса смазать жиром и заполнить 
‘: сперва светлым, потом темнымтестом. 
®бООгмуки : 
®1 пакетик : 
разрыхлителя : 
® 175 млмолока : ы, Выпекать 60 мин. Ореховую нугурас- 
Ф®З0Огкакао- : б 
порошка пустить на водяной бане. 
®1 пакетик : 
ореховойнуги : 
®3З0гядер : 
фисташковых : ЧУТЬ подсохнет, украсить фисташками. 
: Порционно нарезать и подавать. | 


Вилкой провести по массе, чтобы 
получились "мраморные" разво- 


Равномерно распределить ее по 
поверхности пирога. Когдаглазурь 


Приготовление: 55 мин 
‚: В одной порции: 690 ккал 








Тортилья 


скрупной фасолью и колбасой 


На4 порции: 


® СОЛЬ 








Способ приготовления: 


® 1 пучокзеленого: 
лука: 

® 2помидора 

® 70мл: ры, фасоль, тушить 8 мин. 
оливкового масла : 
® 500г: 
консервированной: 
крупной фасоли: 

® 100 гколбасы : 
салями : 

® 2 зубчика : 
чеснока : 

® 1 пучокпетрушки : 
® 2яйца : Шать. Прожаритьтортилью собеих сторон 

® по веточке : ДО готовности. 
тимьяна : 
имайорана : 
® Зяиц : 

: тушки и разложить по тарелкам. Укра- 
® перец 


Лук порубить. Помидоры нарезать 
мелкими кубиками. Лук пассеро- 
вать в масле 2-3 мин. Добавить помидо- 


Колбасу очистить, нарезать тонки- 
ми кружочками. Чеснок с зеленью 
мелко порубить. Все это выложить в ско- 
вородуитушить совощамиеще3 мин. 


Яйца взбить, посолить, поперчить и 
залитьколбасуиовощи.Всепереме- 


Аккуратно выложить тортилью из 
сковороды, разрезать на четвер- 


сить зеленью. 


Приготовление: 65 мин 
: Водной порции 560 ккал 








Сочная лазанья 


СО ШПИНОТОМ И МЯСОМ 


На4порции: 


® луковицы, : 
® 1яйцо, : 


® 400г помидоров 


кусочками, : 

® по3 стол. ложки : 
сливок и сливочного : 
масла, : 

® 1 пакетик соуса : 
бешамель, : 

® 500 грубленой : 
говядины, : 

® 300гзаморожен- : 
ного шпината, : 


® 16 пластинок 
лазаньи, 


Способ приготовления: 


Лук мелко порубить. Половину 
спассеровать в сливочном масле. 
: Добавить и обжарить мясо, 200 гпомидо- 
: ров, посолить, поперчить, тушить 20 мин. 


Спассеровать оставшийся лук в 
растительном масле. Добавить из- 
: мельченный шпинат, яйцо, сливки и мяг- 





: кий сыр. Посолить по вкусу. 


Развести соус бешамель. Немного 
выложить на дно формы. Сверху 
: слоями аккуратно уложить тесто, шпинат 
: имясо. Закончить тестом. 


® 1 стол. ложка рас- : 


тительного масла, : 
® 75гмягкого сыра, : 


® 2Стол. ЛОЖКИ 
тертого сыра, 


® перец : 


Помидоры измельчить, посолить, 
поперчить. Полить пиццу соусом и 
выложить на нее томатное пюре. Посы-. 
: пать сыром. Запекать 40 мин при 200°._ 


Приготовление: 65 мин 
: Воднойпорции 520 ккал 





Пицца 


сананасами и рубленым мясом 


4 - 


растительного масла,: 
® 300г рубленой: 


® 1 упаковка сухой: 


смеси теста: 

для пиццы, : 

_® по1 стручкукрас-: 
ного изеленого перца,: 


® по2чайн. ложки: 
томатного пюре: 


испецийдля пиццы, : 

® 4 ломтика: 
консервированных: 
: разложить фарш, ананасы, перец, сыр и 


ананасов, 


® 150 гмягкого сыра: 


: Способ приготовления: 
® 1 луковица 
® 2стол. ложки! 


Репчатый лук нарезать кубиками. 
Растительное масло разогреть и 
: поджарить в нем рубленое мясо. Доба- 


: ВИТЬ ЛУКИ Немного потушить. 
говядины, : у ту 


® соль: 
® перец: 
® 100 млсливок,: 


Влить сливки и уварить до кремо- 

образной консистенции. Посолить 
: ипоперчить. Приготовить тесто согласно 
инструкции на упаковке. 


Перец нарезать тонкими полоска- 

ми. Смешать томатное пюре и спе- 
: ции для пиццы, Ананасы и сыр нарезать 
: небольшими кусочками. 


Насмазанном противне раскатать из 
теста круги смазать томатным пюре, 


запекать 30 мин при 200°. 


: Приготовление: 90 мин 
: Воднойпорции 670 ккал 








Сырный пирог 


скартофелем 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 400 гмолодого: Картофель вымыть, 20 минварить 
картофеля, : стмином, очистить и разрезать по- 
® 1стол.ложка! полам. Выложить раскатанным тестом 


тмина,: смазанную жиром форм 
® 2 пластины: у ром орму 














т, Срезатьвыступающиекраятестаи 
: соль: смазать корж растопленным сли- 
в 2 зб вочным маслом. Выложить сверху кар- 
чеснока, тофель срезом вниз. 
® 
и Посолить, поперчить, посыпать 
® 100гядер: орехами. Чеснок измельчить, до- 






грецких орехов, : бавить в сливки сяйцами и взбить. Пере- 
® Зстол. ложки: Мешать сзеленью, посолить, поперчить. 


сливочного масла, : 
® 200 млсливок,: Вылить смесь поверх картофеля, 


® дяйца,: посыпать сыром и запекать около 
® 100гтертого: 35 мин при 175°. Украсить готовое блю- 


сыра,: долисточками душицы. 
® душица: 
: Приготовление: 75 мин 


: Водной порции 760 ккал 
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Мини-пицца 
светчиной и базиликом 
На4 порции: Способ приготовления: 


®1упаковка: ® Разморозить тесто. В миску выло- 
замороженного: = Жжитьтоматы, добавитьтоматную пас- 
теста для пиццы : ТУ, СОЛЬ, Пряностииперемешать. Ветчину 
(400г): нарезать кубиками. 

®200гтоматовдля : 
пиццы (1/2 банки) : Нагреть духовку до 200°. Раскатать 
®40гтоматной: &ы тестотолщиной Змм. Вырезать 20 ле- 
пасты : пешек диаметром 8-10 см и поместить 

®по 1 чайн.л.: на противень. 

сушеного базилика : 
ИТИМЬЯНа: 4“) На каждой лепешке ровным слоем 
®200гвареной: +) распределить томатную массу. Раз- 


ветчины : ложить кубики ветчины и посыпать тер- 
®200гтертого сыра: тым сыром 


ФСОлЬ: 


ыы 71 Выпекать 20 мин. Вынуть, украсить 
по желанию веточками зелени, лом- 
: тиками маслин или оливок и подавать 

: К СТОЛУ. 


Приготовление: 20 мин 
: В одной порции: 590 ккал 











Ароматная лазанья 
ПОД золотистой корочкой 


® 750 гкартофеля: 

®2 моркови: 

®500млбульонаиз: 

кубиков: 

СОЛЬ: 

® 500гшпината: 

®2луковицы : 

: немного потушить. Муку пассеровать на 
: сливочном масле. Добавить бульон. 


© 2 СТОЛ.Л. 
растительного 
масла: 

®40 гмуки: 

® 2 СТОЛ.Л.: 
сливочного масла : 
®250млмолока: 


®150гсырагауда: 
®тертый мускатный: 
орех: 


еперец: 


атофаль иморковьочиститьотко- 

журы, нарезать кружочками и 
5 мин отваривать в бульоне. Откинуть на 
дуршлаг, слив бульон отдельно. 


5 Лук порубить и пассеровать в расти- 
тельном масле. Добавить шпинат и 


Ввести молоко и довести до кипе- 
3 ния. Сырнатеретьи 2/3 расплавить 
: всоусе. Приправить солью, перцем, мус- 
: катным орехом. 


Нагреть духовку до 200°. В форму 
Д слоями выложить овощи, заправить 
: соусом, посыпать сыром и запекать 


: 30 мин. Перед подачей порезать. 


Приготовление: 40 мин 
: В одной порции: 570 ккал 














Пиццасиндейкой, 
хрустящая и ароматная 
На порции: 


Ф400гмуки: Насыпать муку в миску, добавить 
®20гсвежих: = 1чайн.л.соли. Развести дрожжи в 50 
дрожжей: мл теплой воды, смешать с мукой и уб- 
®2стол.л.: ратьна 15 мин в холодильник. 
подсолнечного: 
масла: 4% Копаре добавить растительное мас- 
Ф1 банка протертых: лои150 млтеплой воды. Замеситьте- 
томатов: сто и оставить на 30 мин подходить. За- 
®соль: тем раскатать тонким слоем. 
®перец: 
®сушенаядушица: =) Выложить тесто на смазанный жи- 
®200гокорока: ч,) ром противень и ровным слоем рас- 
индейки: пределить по нему протертые томаты. 
ФЗ00гтертог ры : Приправить солью, перцем и душицей. 
®4яйЦа: м Положить кусочки индейки и посы- 
Флистики шалфея: 


: разбить налепешкуяйца, посыпать шал- 
: феем ивыпекать 8 мин. 





Способ приготовления: 

















пать сыром. Выпекать 15 мин, затем 










Приготовление: 25 мин _ 
: В одной порции: 510 ккал 








о о о 








Вкусная пицца 





ссыромипомидорами 


На4 порции: : 


® 20 г дрожжей, 
®500гмуки, : 


ФСОЛЬ : 
® 700 г маленьких : 


помидоров, 
®450 г мягкого сыра, : 
® 1 зубчикчеснока : 

® 200г томата-: 


пюре, 


перец, : 
® 2 веточки базилика 


Способ приготовления: 


Дрожжи раскрошить, растворить в 

250 млтеплой воды и оставить на 15 
: МИН ПОДОЙТИ. Муку замесить с щепоткой 
: солии дрожжевой кашицей. 


Оставитьтестона20 мин. Помидоры - 
вымыть. Нарезать ломтиками поми- 
доры и сыр. Чеснок измельчить. Переме-_ 





: шать стоматом-п юреи маслом. 
®3 стол. ложки : 


оливкового масла, : 
® молотый черный : 


Посолить, поперчить. Тесто разре- 

зать на 4 порции и на посыпанной 
‚: мукой поверхности раскатать 4 круга. 
Выложить пиццы на застеленные бума- 


: гой формы, слепив бортик. 


Намазать пиццы томатной смесью. 
Разложить сверху помидоры и сыр. 





: Выпекать 15 минпри 225°. Украсить лис- 
: точками базилика. 

Приготовление: 65 мин 

: Водной порции 440 ккал 











Пирогс цуккини 


иароматом петрушки и мяты 


На4 порции: 
®250гмуки 


® 1луковица : 
®Зяйца : 

®125 гсливочного : 
масла : 

ФСоль: 
®1зубчикчеснока : 
®2 помидора : 
®молотый перец : 
(черный и паприка) : 
®1/2 пучка: 
петрушки : 


®2 веточки мяты 


Способ п риготовления. 


Замесить тесто из муки, 1 яйца, сли- 

вочного масла, солии 2 стол.л.холод- 
ной воды. Поставить на 30 мин в холо- 
дильник. Порубить луки чеснок. 


Помидоры и цуккини порезать кру- 

жочками. Обжарить цуккини, при- 
правитьспециями. Лукичеснокпассеро- 
вать до прозрачности. 


Нагреть духовку до 200°. Порубить 
зелень. Сыр натереть, смешать со 


: сметаной, яйцами и зеленью. Раскатать 
®100гсыра: 
эмменталь : 
®150гсметаны : 
Фдушица : 

в : 

2 СТол.Л. ' кочки помидоров и цуккини, залить сыр- 
оливкового масла : 


ИИ ной массой и выпекать 40 мин. 


тесто и поместить вформу. 


Несколько раз проколоть тесто вил- 
кой. Выложить луковую смесь, кру- 


Приготовление: 40 мин 
: Водной порции: 790 ккал 








На4 порции: 


® 1 черствая булочка,: 
® 500грубленого: 
мяса, : 


® перец, соль;: 
® 1яй0,: 


® по 1 стол. ложке: 
муки, сахара: 


® 125 млбульона,: 
® стручок сладкого: 
перца, : 

® 50 гконсервиро-: 


Мясные шарики 


по-азиатски 
Способ приготовления: 


® 1кусочек: 
имбирного корня,: 


® 1чайн. ложка смеси: 
китайских: 
пряностей: 


® по2 стол. ложки: 
соевого соуса: 
итоматного пюре: 


исливочного масла, : 
® растительное: 
масло, 

: рики подать к столу вместе с перцем в со- 


ванных ананасов: 









Булку замочить в воде, отжать. Вы- 

месить с мясом, кубиками имбиря и 
: яйцом. Приправить пряностями, солью, 
: перцем, 1 стол. ложкой соевого соуса. 










Слепить из фарша шарики и обжа- 
рить в растительном масле. Слегка 
: подрумянить муку в сливочном масле. 
: Развести бульоном. 










Добавить в мучную смесь томатное 
пюре, соевый соус и сахар по вкусу. 
: Перец нарезать тонкими полосками, ана- 
: нас — небольшими кубиками. 








Перец и ананасы кипятить 5 мин в 
приготовленном соусе. Мясные ша- 








: усев отдельной посуде. 





: Приготовление: 40 мин 
: В одной порции 540 ккал 














Мясная запеканка 


скартофелем 


На4 порции: Способ приготовления: 


® 1 баклажан,: Все овощи помыть и нарезать не- 
® 1 стручокслад-: большими кубиками. Вскипятить 
кого перца,: молоко с 1/2 чайн. ложки солии 250 мл 


® 1луковица,: воды, всыпать порошок пюре. 
® 1 пакетик карто-: 

фельного пюре, : Добавить в молочную смесь 50 г 

® ЗООгпомидоров,: сыра. Лук спассеровать в расти- 

® 200мл О. тельном масле итам же обжарить фарш. 


® 100Г тертого! Чеснок мелко порубить. 


сыра, Приправитьмясочесноком ивмес- 


® 2 стол. ложки рас-: 
к оРвСля | те с овощами тушить 5 мин. Посо- 
® 300грубленого: ЛИТЬ, поперчить, приправить корицей, 
мяса, : ТИМЬЯНОМ ИТОМатным пюре. 


® 2зубчикачеснока, : 
® перец, : Выложить массу в форму, сверху 


® корица, : распределить сметану и пюре, по- 
® 2чайн. ложки: сыпать оставшимся сыром и запекать в 


сушеноготимьяна, : духовке 35 минпри 200°. 
® 4 стол. ложки: 


томатногопюре,: Приготовление: 80 мин 
® 150 гсметаны: Водной порции 530 ккал 
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На4порции: 


® 2яйца, 


сыра, 
® 125 млсливок 


ы ы ик З с Я , ; х ее: я > = Е т | м я т 


Необычныетрубочки 


изтестасфаршем 
Способ приготовления: 


® 200гзаморожен- 
ного шпината, 

® 250 гмуки, : 

: положить на 60 мин в холодильник. 
® 2 стол. ложки 
растительного 
масла, : 

ТУК вИЦа, : вить и обжарить мясо, 100 г помидоров, 

® зубчикчеснока, : 


® 300гмясного : СОЛЬ, переци душицу. Уварить. 


фарша, : 

® 200г помидоров : 

кусочками, : 

® 1 чайн. ложка : Са, свернуть рулетиками и нарезать не- 

душицы, : 

® соль, : 

® перец, : 

® 50гтертого : 

: мидоры. Залить сливками с сыром. Запе- 
 кать 20 минпри 180°. 


Приготовление: 90 мин 
:Водной порции 760 ккал 






Замеситьтесто измуки, 1 чайн. лож- 
ки соли, измельченного шпината, 
ЯИЦИ 1 стол. ложки растительного масла, | 










Лук и чеснок порубить и спассеро- 
вать в 1 стол. ложке масла. Доба- 








Разделить тесто на две порции и |. 
раскатать. Намазать массой из мя- 








большими кусочками толщиной 4 см. 







Поставить их вертикально в форму, 
сверху выложить оставшиеся по- 




























Мясной рулет 


ре < \ 
совощнои начинкои 

На4 порции: Способ приготовления: 
® 2черствые булочки: Булочки размочить в воде, отжать и 
® по 1 стручкужел-: перемешать с рубленым мясом, 
ее яйцами, солью, перцем, горчицей и спе- 

пучокзеленого лука: циями. Разделить фарш на 4 порции. 

® 800г смешанного: ь ь Фар г 

рубленого мяса, Выложить в форму порцию фарша. 
ы . а Уложить слоями полоски перца, 


® перец, : 

® 1 стол. ложка: 
горчицы, : 

® 1/2чайн. ложки: 
смеси специй, : 

® 750 гкартофеля, : 
® 400г помидоров, : 
® 2луковицы, : 

® 200 млмясного: 
бульона изкубика, : 
® 200 млсливок, : 

® 1 стол. ложка: 
крахмала, : 

® зелень: 


дляукрашения 


фарш, половинки зеленого лукаи закон- 
чить фаршем. Придать форму рулета. 


Помидоры разрезать начетвертуш- 

ки, репчатый лук — пополам. Луки 
ломтики картофеля уложить вокруг ру- 
лета. Запекать 60 мин при 200°. 


Через 30 мин влить бульон и слив- 

ки, добавить помидоры. Рулет вы- 
ложить. Жидкость слить, приправить 
специями и заварить крахмалом. 


Приготовление: 105 мин 
Воднойпорции880 ккал 
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Свиная шейка 


по-эльзасски 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 500грубленого: Фарш обжарить в масле. Чеснок 
мяса : пропустить через пресс и положить 
® 1 стол.ложка: к мясу. Фасоль и томаты добавить к фар- 


растительного шуитушить 20 мин. Посолить, поперчить. 
масла: 
®2 зубчикачеснока : Нагреть духовку до 220°. Фарш вы- 
по 1 банке фасоли : ложить на лепешки, свернуть тру- 
итоматов и мл)! бочками и уложить в форму. Посыпать 
СОЛЬ: сыром и запекать 15 мин. 
®перец: 
Ф8 ож Приготовить салат: авокадо и поми- 
лепешек (можно: у 
оры нарезать, зеленый лук пору- 
использовать питу) : дор р а у ру 


®50гтертого сыра: бить. Добавить петрушку и лимонный 


®1/2 плода: СОК. Посолить, поперчить. 


авокадо: 
Ф4 стебля : Хорошенько перемешать все в 


зеленоголука : салатнике, по желанию украсить 
®5 помидоров: Зеленью. Лепешки вынуть из духовки 
® 2 стол. ложки руб-: иразложить потарелкам. 


леной петрушки : 
® 2 стол. еже Приготовление: 35 мин 


лимонного сока : Водной порции 670 ккал 





Некалори 





см О Е ДЕ И Е 


Картофель 
с разноцветным перцем исыром 


_ На4 порции: Способ приготовления: 


® 700гкартофеля: Картофель сварить в мундире, очи- 
® по 2 стручка крас-: стить и нарезать. Сладкий перец 
ного, желтого: уазрезать пополам, очистить от семян и 





ыы аш о бланшировать в подсоленной воде. 
И ие Затем обдать холодной водой и на- 
иены резать. Луковицы разделить на’ 
масла: : 3 части и обжарить в масле. Сметану 





®150гнежирной: ВЗбить со сливками и желтками. 


Не Добавить тертый сыр. В смазанную 
®100 млсливок: р р. у 


® 2 желтка: жиром форму выложить слоями 
®100гтертого: Картофель, сладкий перец и зелень. 
сыра: Сверхууложитьлук. 








®50гнарезан-: 
ного кубиками: Блюдо украсить кубиками сыра 
сыра: и запекать в духовке около 40 мин. 


рубленая сме-: Готовую запеканку посыпать зеленью 
шанная зелень: : иподавать прямов форме. 


Приготовление: 40 мин 
: Водной порции 350 ккал 





Капустас мясом 
ипряными приправами 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 50 гсала, Сало нарезать мелкими кубиками, 
‚© 2луковицы, : 1 луковицу мелко порубить. Разо- 
® 2стол.ложки : гретьсмалециобжаритьв немсовсехсто- 


смальца, : 
ны рон сало до золотистого цвета. 
ео мА бУльЮНа, - Добавить фарш ижаритьего до рас- 
о арыаыня сыпчатого состояния. Положить руб- 
® О ‚ лен ыйлук, жаритьеще10 мин. Влитьбуль- 
чеснока, : ОН, ДОбавить капусту. 


® 2лавровыхлиста, : 
® бягод можже-. Выложить кфаршу кубики чеснока, 


вельника. ! пряности, сахар и томатное пюре. 
® 1чайн. ложка гор-! Приправитьчернымикайенским перцем, 
чичныхзерен, : СОЛЬЮ, варитьнаслабом огне 30 мин. 


® 1 палочка гвозди-: к 
ки, петрушка, : 4 Оставшийся лук измельчить и доба- 


® по 1/2 чайн. лож-: вить в сковороду к фаршу и кваше- 
ки тмина и сахара, : ной капусте. Готовое блюдо посыпать лис- 


® 1 стол. ложкато-: тиками петрушки. 
матного пюре, : 
®кайенский перец, : Приготовление: 65 мин 


эперец, соль: В одной порции 400 ккал 








Свинина всыре 


совощным ассорти 


+ По ии: 


® Ззубчика ИЯ ВЫМЫТЬ, 1/2 листиков 0бо- 
чеснока, : рвать. Смешать херес, немного "Та- 
® 1/2 пучка: баско", 1/3 рубленого чеснока, листики 


ТИМЬЯНа, : тимьяна, переци 2 стол. ложки масла. 
® 125 млхереса, : 



















® соус "Табаско" : Мясона60 мин пположитьв маринад. 
Веры: Лук разрезать на четвертушки. Цук- 
ее 5СтОЙ а > : кини нарезать ломтиками. Мясо достать 
растительного ! ИЗМаринадаи отложить. 
Е: Выложитьнасмазанный противень 
оны еснок, веточки ти- 
свиного филе: лук, помидоры, ч 






(по90г), : МЬЯНа и цуккини. Залить овощи марина- 
® 250гмелкого: ДОми запекать 10 минпри 225°. 


репчатоголука, : 
® 1 цуккини, : 7. | Мясо обмазать 3 стол. ложками мас- 


® З3О00гмаленьких: ла, выложить на овощи и жарить 5 
помидоров, : МИН. Сверху положить ломтики сыра и за- 


® 200г: пекатьеще 2 мин. Посолить, поперчить. 
сливочного сыра, : 
® соль: Приготовление: 105 мин 


: Водной порции 680 ккал 
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На4 порции: 


® 4филегрудки 
цыпленка 
(по 175Г), 





нарезанных 
кусочками, 


Цыпленок с начинкой 


изброкколиссыром 


: разделить на соцветия, бланшировать в 

® 200 гброкколи, : подсоленной воде, порубить. 
Ф СОЛЬ, : 

® 125гсыра: 

сголубой : 

сень, : Этой массой "кармашки" и закрепить де: | 

® 2 СТОЛ. ЛОЖКИТОП-: 

леного масла, : 

® молотыйчерный: 

перец, : 

® Ллуковица, : 

® 1стол.ложка сли: : 

вочного масла, : 


® 500гпомидоров, : 


4 


® 1/2пучка: 
шалфея: 


Приготовление: 70 мин 
: Водной порции 420 ккал 





Способ приготовления: 


Надрезать в каждом кусочке филе 
"кармашек". Брокколи почистить, 









Сыр нарезать мелкими кубиками 
и смешать с брокколи. Заполнить 







ревянной зубочисткой. 






Разогреть топленое масло. Жарить 

в нем мясо 10-12 мин с каждой 
стороны. Выложить, посолить и попер- 
чить. Лук мелко порубить. 








Спассеровать лук в сливочном мас- 
ле. Добавить помидоры, припра- 
вить специями и жарить 1.5 мин. Мясо по-_ 
дать с соусом, украсив шалфеем. 
















Ароматные луковицы 








смясомисыром 
На4 порции: : Способ приготовления: 
® { сладкие : Лук очистить и отварить в подсо- 
луковицы, : ленной воде до полуготовности. ( 
®400 г жареной : каждой луковицы срезать "крышечку", 
телятины или : ложкой извлечь сердцевину и остудить. 
СВИНИНЫ, 
Ф2яйца, : Сердцевинки луковиц и мясо из- 
®2 стол. ложки : мельчить. Яйца взбить, переме: 
ыы НЫ : шать с петрушкой, сыром, фаршем илу- 
тертого сыра; ковой массой. Посолить, поперчить. 
. ое Форму для запекания смазать 1/2 
. стол. ложки сливочного масла. Ра- 
: о =. 
25 стол. ложки ! ЗоГреть духовку до 180°. Заполнить лу 
сливочного масла, { Ковицы приготовленным фаршем. 
® 2 стол. ложки : 0 
панировочных ставшееся масло в виде хлопьев 
сухарей ! разложить сверху и посыпать пани- 


: ровочными сухарями. Запекать блюдо в 
: духовке 15 мин. 


Приготовление: 45 мин 
: Воднойпорции4 80 ккал 


в. 


$] Празднично | 


ал. 
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® СОЛЬ 
® перец 











_ Запеченный кролик 


под миндальным соусом 
На4 порции: 


® 1потрошенный : 

кролик (1,5 кг): 

муке. Обжарить В масле и выложить из 
По аы сковороды. 

муки : 

® 4луковицы : 

® 4 зубчикачеснока : 

® 500гкартофеля : жире. Лук и чеснок порубить. Помидоры 

® 2 помидора: 

® 50 гслив. масла: 

® 100 гочищенных : 

миндальных орехов : 

® 150 млбелого: 

вина: 

® 200 млбульона : 

изкубиков : 

® 150 млмолока : 

® 1 пучок рубленой : 

петрушки : 

® по 1 щепотке : 

молотой корицы : 

игвоздики : 



















Способ приготовления: 


Тушку кролика разделать на куски, 
посолить, поперчить и обвалять в 


Очистить и разрезать пополам кар- 
тофелины, обжарить в оставшемся 


очистить откожицы и нарезать дольками. 


Картофель посыпать чесноком, 

миндалем, петрушкой и пряностя- 
ми. Выложить помидоры, влить вино, бу- 
льон и молоко. Довести соус до кипения. 


В форму для запекания выложить 

овощи и куски обжаренного мяса. 
Залить миндальным соусом и запекать 
45 мин в духовке при 180°. 


Приготовление: 95 мин 
Водной порции 660 ккал 





Ароматно 
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Филеокуня 


сзапеченным картофелем 


'На4 порции: 


®400гфиле: 
морского окуня 
®Зстол. ложки : греть духовку до 180°. Чеснок мелко по- 
лимонного сока : 
Фсоль: 

®перец: 

®2 зубчика : 
чеснока : 
®300гшпината : 
тертый: ШИнКовать тонкими ломтиками. 
мускатный орех: 
®б00гкартофеля: 
®250млсливок: 
® 5Огтертого : 

: сливки ссыром. 


®2яйца 


сыраэмменталь 


Способ приготовления: 


Рыбу вымыть, сбрызнуть лимонным 
соком, посолить и поперчить. На- 


рубить. 


Пассеровать 1 мин в сливочном 
масле. Шпинатпоперчитьи припра- 
вить мускатным орехом. Картофель на- 


Слоями уложить в форму карто- 
фель, рыбу и шпинат, приправляя 
каждый слой солью и перцем. Взбить 


Добавить яйца и соль на кончике 
ножа. Вылить соус на запеканку 


и поместить блюдо в духовку. Запекать 
50-60 мин. 


Приготовление: 40 мин 
: Водной порции 590 ккал 
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Пирогсгрибами 


соспагетти изеленью 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 150гмуки, : Замесить тесто из муки, сливочно- 
® 50 гсливочного : го масла, щепотки соли и 50 мл во- 
масла, : ды. Завернутьеговпищевую пленкуипо- 


® СОЛЬ, : ложить на 30 мин в холодильник. 
® 150г: 


шампиньонов, : 


Грибынарезатьломтиками. Утимья- 
© Зветочек: 


на оборвать листики, 1 чайн. ложку 





= о. ме : листиков отложить. Оставшиеся спассе- 
растительного! РоВать сгрибами в растительном масле. | 

® 200 к Сваритьспагетти.Ветчинунарезать 

® 200 гвареной: ломтиками. Сыр натереть. Яйца 





ветчины, : ВЗбить со сметанойи 1/2 сыра, посолить, 
® 100гсыра, : поперчить. Выложитьтесто в форму. 





® Зяйца, 
® 150 гсметаны, : Сверху выложить слоями спагетти, 
® перец: ветчину и грибы. Залить яичной 





: массой и посыпать сыром. Запекать 40 
: минпри 200°. Украсить тимьяном. 


Приготовление: 110 мин 
: Водной порции 840 ккал 


‚\ 
ь 


чи 











Овощной суп 
изброкколи сомлетом 


На4 порции: Способ приготовления: 


® 250 млмолока, : Дляомлета взбить молоко сяйцами, 
® яйца, солью, перцем имускатным орехом. 
® соль, : Заполнить этой массой пакет для замо- 


® перец, : раживания итщательно закрыть. 
® тертый мускат-: 


ный орех, Положить его затвердеть на 25 мин 

” ей ие: на горячую водяную баню. Брокко- 

ой. Ли разделить на мелкие соцветия. Неж- 
сливочного масла, | НЫ@ части стеблей нарезать кружками. 


® 750 мловощного : ь 
бульона изкубиков: Спассеровать в масле порубленный 


лукикружки брокколи. Влить бульон 
Е из мин варить на слабом огне. Добавить 


: соцветияиваритьеще 5 мин. 
























Приправитьсупсолью иперцем. Ом- 
лет достать из пакета и нарезать ку- 
: биками. Суп с омлетом разлить по глубо- 
ким тарелкам и подать на стол. 














Приготовление: 55мин 
: Водной порции 250 ккал 
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Запеченныеяйца 


скартофельным пюре 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 400гморкови,: Морковь нарезать кубиками и 
® 1пучокпетрушки,: 5 мин бланшировать в подсолен- 
® соль,: ной воде. Откинуть на дуршлаг. Петруш- 


® 2пакетикакар-: кувымыть, несколько стеблей отложить. 
тофельного пюре: 


быстрого: Оставшуюся петрушку нарезать. 
рАзротовления,: Довести до кипения 1 л воды с 
® ЧяЙЦа, 2 чайн, ложками соли. Кастрюлю снять с 
® 2ломтика бекона,: 
е 2стол, ложки! ПЛИТЫ и, помешивая, всыпать пюре. 


м ОВ Добавить морковь и петрушку. Ра- 


зогреть духовку до 180°. Пюре вы- 
: ложить в смазанную жиром форму. Сде- 
: лать 4 углубления и вбить в нихпояйцу. 





- съ... 






















Бекон нарезать полосками, выло- 
жить вместе с кусочками масла и 
: запекать 1.5 мин, покаяйца не затверде- 
: ют. Посыпать петрушкой. 








Приготовление: 40 мин 
: Водной порции 380 ккал 
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Помидоры сбрынзой 


исвежим шпинатом 


На4 порции: Способ приготовления: 


® 200 гзаморожен-: Шпинатразморозить. Срезатьвер- 

ного шпината, : хушки у помидоров, извлечь мя- 

® 1кгпомидоров,: коть и измельчить. Лук нашинковать 
® 1 луковица, тонкими кольцами. 













ыы Соль, : 
® 1зубчикчеснока, : Вскипятитьмолокос1/2чайн.лож- 
а ре ки солии 150 мл воды. Снять с пли- 
= сени ты и, помешивая, всыпать пюре.Брынзу 
рубленой петрушки, : покрошить, чеснок порубить. 

© : 
томе | То идругое вместе со шпинатом до- 
® 100 гбрынзы, : бавить в пюре, посолить и припра- 






® 200 млсливок! ВИТЬ мускатом. Лук, мякоть помидоров, 
: сливки и петрушку выложить в форму. 












Блюдопосолитьи поперчитьповку- 
су. Помидоры наполнить пюре, на- 
: крыть крышечкой, переложить в форму 
: изапекать в духовке 30 минпри 200°. 







Приготовление: 70 мин 
: Водной порции 320 ккал 
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Сочная капуста 


склецками и можжевельнико 


® 750гкартофеля,: 
© 100гмуки,: 


® 1яЙЦ0,: 
® 1 желток,: 
® СОЛЬ: 


® перец,: 
® мускатный орех, : 
® Злуковицы,: 


® 50 г топленого: 
масла, : 


® 500 гквашеной: 
капусты, : 

® 2лавровыхлиста,: ь 
® 1 стол. ложкаягод: большие клецки длиной 5 см. Варить их 
можжевельника, : 

® 250 мл бульона: 
® 40гнарезанного: 
кубиками сала: 
столу капусту с жареными клецками, по 


желанию украсив зеленью. 


Картофель сварить в мундире, очи- 

СТитЬ. Пропустить через пресс. До- 
‹ бавить муку, яйцо, желток, мускатный 
: орех, соль, перец, вымеситьтесто. 


Оставить его на 30 мин. Лук наре- 
зать мелкими кубиками и спассеро- 
: вать в топленом масле. Добавить капусту, 
: лавровый листи ягоды можжевельника. 


Влить бульон и тушить под крыш- 
кой 30 мин. Сделать из теста не- 


5 мин в подсоленной воде. 


Растопить кубики сала в сковороде 
и обжарить в нем клецки. Подать к 


Приготовление: 100 мин 
:Водной порции 480 ккал 








; --------------------------------.---------.----.-.--..-.--.-.-.-.-.-.-.----.-.-.----- 


Пышная запеканка 


скартофелем и капустой 


® 800 г картофеля, : 
® 1 стол. ложка: 
растительного масла, : 
® 1чайн. ложка: 
тмина, : 

® 1/2чайн. ложки: 
семян фенхеля, : 

® 500г квашеной: 
капусты, : 

® лавровыйлист, : 
® СОЛЬ: 

® перец, : 

® 1 желток: 

® 1 стол. ложка: 
растительного: 
маргарина, : 

® 100 гсервелата, : 
® 100 млмолока, : 
® 1 стол. ложка: 
сливок, ! 

® мускатный орех: 
: Приготовление: 50 мин 












Способ приготовления: 


Картофель очистить, отварить в | 

подсоленной воде, остудить. На 
сковороде разогреть растительное мас- 
ло, слегка потушить в нем тмин. 











Добавить семена фенхеля и лавро- | 
вый лист. Через некоторое время 
положить квашеную капусту и жарить | 
все вместе 5 мин, поперчить. 










Разогреть духовку до 220°. Форму | 
для запекания смазать маргари- 
ном. Слоями выложить кружки картофе- | 
ля, капусту и ломтики колбасы. 









Взбить молоко, желток и сливки. 
Приправить солью, перцем имус- | 
катным орехом. Вылить смесь поверх за- 
пеканки. Поставить в духовку на 20 мин. 









Воднойпорции 310 ккал 














совощамии сыром 
На4 порции: 


® 400 гкрупной: 
лапши: 

® 350гзеленого : 
горошка глубокой горошек. 
заморозки : 

® 200 гзаморожен- : 
ных стручков : 
фасоли: 

® соль: 

® 500 млсливок: 

® 1лимон: 

® молотыйчерный: 
перец: 

® сахарный песок нуть на дуршлаг, добавить В соус и разо- 
® кайенский перец: 
® 100гтвердого: 
сыра (гауда или: 
голландский): 

® 1/2 пучка: 
базилика: 


Приготовление: 20 мин 
 Водной порции 890ккал 





Лапша 









Способ приготовления: 


Лапшу сварить в подсоленной воде. 
За Змин до готовности добавить за- 
мороженные стручки фасоли и зеленый 











Сливки на сильном огне уварить 

примернона 1/3 объема. Цедрули- 
мона натереть на терке и добавить в 
сливки. Приправить солью и перцем. 







Добавить сахарный песок и кайен- 
ский перец. Лапшу и овощи отки- 







греть. Сыр натереть натерке. 







Листья базилика нарезать полоска- 

мии вместе с 1/2 частью тертого 
сыра добавить к овощам и лапше. Посы- 
пать оставшимся сыром. 














| Сочные картофелины 


смясоми сыром 


° | На4порции: 


® крупных : 
картофелин, : 


® 1 чайн. ложка 
тмина, 


® 30 гсала, 
® перец, 


® ЗотТОЛ. ЛОЖКИ 
сливок, 


Способ приготовления: 


Целые картофелины почистить и 
отварить в кипящей подсоленной 


: воде с добавлением тмина. Слегка осту- 


: дить и разрезать их пополам. 
® 1зубчикчеснока, : го 


® 1 стручок : 
красного перца, : 
® ТЛУКОВИЧа, ' мелкими кубиками. Сало обжарить в мас- 
® 2 стол. ложки : 
растительного : 
масла, : 

® 150грубленой : 


говядины, : Вне 
: по вкусу, добавить тимьян. Чайной лож- 


: кой извлечь из картофеля сердцевину. 

® СОЛЬ, : 

® 5 стол. ложек : 

тертогосыра, : 

: смесью картофель, посыпать сыром. За- 
: пекать на противне 15 мин. 

® 1ч0йн. ложка : 

тимьяна : 

: Воднойпорции3 10 ккал 


Разогреть духовку до 200°. Лук, 
чеснок, паприку и сало нарезать 





ле. Добавить фарш итоже обжарить. 


Выложить кэтой смеси кубики ово- 
щей. Приправить солью и перцем 





(Смешать ее с 2 стол. ложками сыра, 
сливками и фаршем. Наполнить 


Приготовление: ЗОмин 











Салатссемгой 


исеменами подсолнечника 


На4 порции: 


® 2 стол. ложки: 
семян: 
подсолнечника, : 

® 1красная: 
луковица, : 

® 2стол. ложки: 
белого винного: 
уксуса, : 

® 1чайн.ложка: 
сахара, : 

® 1/2чайн.ложки: 
горчицы, : 

® 1/2 чайн.ложки: 
: салата и семгу разложить по тарелкам и 


хрена, 


® соль, : 

® перец, : 

® Зстол. ложки: 
растительного : 
масла, : 

® 150 гжерухи, : 
® 1пучокредиса, : 
® 8ломтиков семги, : 
® 50гсыра: 





Способ приготовления: 


Семена подсолнечника обжарить 

насковороде без жира, выложитьи 
остудить. Репчатый лук очистить и наре- 
зать мелкими кубиками. 


Репчатый лук, уксус, сахар, горчи- 
цу, хрен, соль и перец перемешать 
и, взбивая, влитьмасло. Жерухувымыть, 
отрезать жесткие стебли. 


_Редис почистить и нарезать ломти- 
ками. Подготовленныеингредиенты 


полить заправкой. 


Сыр нашинковать тонкими ломти- 
ками и вместе с семенами подсол- 
нечника распределить поверх салата. 


Подать схлебом из муки грубого помола. 


Приготовление: 20 мин 
Водной порции 230 ккал 





Жареная фасоль 


срисовой лапшой 


На4 порции: 


® 600г: 
замороженной : 
стручковой фасоли : 
® 250 грисовой : луковицунарезать кубиками. 
лапши: 

® соль: 

® 100 млбульона 
® луковица : ках растительного масла. Влить бульон и 

® 5стол.ложек: 
растительного : 
масла : 

® по 1/2 стручка : 
красного и желтого : 
сладкого перца Змин. Рисовую лапшусварить иоткинуть 
® 4 стол. ложки : 
соевого соуса : 

® перец: 

® 1 банка побегов : 
бамбука (425 мл): 
® 1 стручок: 
оон ‹ Приготовление: 30 мин 

® зелень: 








Способ приготовления: 


Фасоль разморозить. Сладкий пе- 
рец нарезать, острый — порубить. 
Побеги бамбука откинуть на дуршлаг, 


Сладкий и острый перец, бамбук 
и лук обжарить 3 минв 2 стол. лож- 


тушить 5 мин. 


Оставшееся растительное масло 
разогреть и жарить в нем фасоль 


на дуршлаги разложить по 4тарелкам. 


Сверху выложить перец с бамбуко- 

выми побегами и добавить жаре- 
ную фасоль. Украсить блюдо зеленью 
идольками помидоров. 


Водной порции 450 ккал 
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Саида 


стоматным пюре ицукатами 


На4 порции: 


® бзубчиков 





Способ приготовления: 


® 1кгфиле сайды: 
® 1лимон: 
® 2луковицы: 


Рыбу вымыть, обсушить, посолить. 
Лимон разрезать пополам, отжать. 
сок. Рыбное филе сбрызнуть соком и 


: оставить на 10 мин. Цукаты порубить. 
чеснока: 


® соль: 

® 2стол.ложки: 
топленого масла: 
® 100 гтоматного: 
пюре: 

® молоко из Зпло-: 
довкокоса: 

® 40 гцукатов: 

® 1 веточка : ЧИТЬ. Рыбу нарезать кусочками и тушить 
петрушки: 

® молотыйчерный: 
перец: 

® 1 стол. ложка: 
приправы для рыбы : 
: рисом и салатом. 


В топленом масле пассеровать до 
прозрачности лук и чеснок, на- 
резанные кубиками. Добавить цукаты, 
томатное пюре, приправу. 


Влить кокосовое молоко и увари- 
вать соус 5 мин. Посолить, попер- 


всоусе 6-8 мин под крышкой. 


Петрушку вымыть, отряхнуть от 
капель, оборвать листики, украсить 
ими блюдо. Можно подать к столу с 


Приготовление: 30 мин 
: Водной порции 380 ккал 








Копченая форель 


в соусе из йогурта 
На4 порции: : Способ приготовления: 


® 1 кочан салата : 
®соль: 
®1/2пучкаукропа : 
® 250 гфилекопче-: 
ной форели : 
®1лимон: 

® 300 гйогурта : 


® 1 стол. л. расти- 





Салат очистить, вымыть, нарезать 

небольшими полосками. Оборвать 
веточки укропа. Вилкой разделить филе 
форели намаленькие кусочки. 


Для приготовления заправки вы- 
мыть горячей водой лимон, высу- 


: шить бумажным полотенцем и натереть 


тельного масла : кожуру. Из мякоти выжать сок. 


® молотый черный : 
перец: 
® щепотка сахара : 


“ я е 
ЗОглососевой : латный соус приправить для пикантнос- 


икры : 
: ти солью, перцем и сахаром. 


Лимонную цедру и сок взбить с рас- 
тительным маслом и йогуртом. Са- 


Салатразложитьпотарелкамикра- 
сиворазместитьсверхукусочки фи- 


: ле форели иикру. Полить заправкой иук- 
: раситьукропом. 


Приготовление: 20 мин 
: Водной порции: 510 ккал 





Индейка на шампурах 
сгренками и петрушкой 


На4 порции: Способ приготовления: 


®300гфиле грудки : Мясо вымыть, высушить, нарезать 
индейки : длинными ломтиками и нанизать на 
® 30 млраститель- : деревянные шампуры. Жарить 5 мин со 

ного масла: всех сторон в разогретом масле. 

® 2ломтикахлеба : 
для тостов : Вынуть, посолить, поперчить, отло- 
® соль: жить на некоторое время. С хлеба 
а ® перец для тостовудалить корочку. Мякоть наре- 
1 кочан салата! зать кубиками и обжарить. 





















®*4 помидора : 
® 1 пучокпетрушки ' 6$ Салат порубить. Помидоры наре- 
ен зать кружочками. Шампуры с ин- 
ыы : дейкой игренки разложить потарелкам. 
®Ф200гобезжирен- Добавить овощи. 

ного йогурта : у й 
®З стол. п, салатно- Иогурт перемешать с майонезом и 
го майонеза : уксусом. Положить петрушку, чес- 


® 1 СТОЛ. Л. красного: нок и нарезанный тонкими колечками 
винного уксуса : ЛУК. Полить мясо полученным соусом. 

: Приготовление: 40 мин 

: В одной порции: 620 ккал 
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На4 порции: 


® по 1 стол. ложке 


е 

в: 

Е ® перец, : 
. ® соль, 
*] ® Зстебля зеленого: 
о лука, : 
э ® 1 морковь: 
и ® 400 грубленой 
а говядины, : 
{|  $1/2чайн. ложки: 
И сушеной мяты, : 
'|  ®170125гмясного: 
ре бульона и белого: 
В вина, : 
е: ® 1 яйцо, 
+ ® 100 мл сливок, : 
‚Я 


УЕ 


® 30гриса, 
® 1 луковица, : 


® по 2 стол. ложки: 
рубленой петрушки: 
имолотого миндаля! Приготовление: 50 мин 


:Воднойпорции 510 ккал 







сморковным "сердечком" 


Способ приготовления: 


Кубики лука обжарить с рисом в 
оливковом масле. Посолить, влить 


: 100 мл воды и варить 20 мин. Морковь 
оливкового и: 


сливочного масла, : 


5 мин варить в подсоленной воде. 


Добавить зеленый лук и варить | 
еще 5 мин. Вынуть овощи. Смешать 


: рис, яйцо, фарш и пряности. Сделать ле- 
: пешку. Разложить на ней овощи и при- || 
: дать лепешке форму буханки. 


Обвалять ее в миндале и выложить | 
в смазанную жиром форму. Сверху || 
полить сливочным маслом. Запекать в || 
духовке 20 минпри 200°. у 


Влить бульон, вино, запекать еще || 
20 мин. Добавить в сок от жаренья | 


сливки, уварить и подать вместе с мясом. 











Пестрое рагу 
сбрюквой икартофелем 


На4 порции: Способ приготовления: 


® 1400г картофеля : Картофель и брюкву очистить, на- | 
ибрюквы, : резать крупными кубиками. Брюк- 

® Тстол.ложка : ву отваривать в бульоне 40 мин. Через 

растительного : 15 мин добавить картофель. 

















масла, : 
® 50 гкопченогосала : Сало нарезать кубиками и обжа- 
смясными : рить в растительном масле, вы- 







прожилками, : нуть. Кусочки мяса 10 мин обжаривать в 


® 500 млбульона, оставшемся жире. Посолить, поперчить. 
® 500гмяса, : 








® соль: Слить совощей бульон в отдельную 
® молотыйчерный : посуду. Обжарить в сливочном мас- 






перец, : ле муку и томатное пюре. Влить бульон, 
® по2 стол. ложки : сливки, довести до кипения. 


сливочного масла, : 
муки икаперсов, ‚ Добавить каперсы. Приправить со- 
® Затол. Ложки : ус солью и перцем по вкусу. Овощи, 
томатного пюре, : КУсочки сала и мяса выложить обратно в 
® 70млсливок : Кастрюлю. Тушить рагу 7 мин. Подать к 


: столу, украсив петрушкой. 
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Приготовление: 60 мин 
:Воднойпорции 660 ккал 





\= 
р 


К 











Куриный шашлык 
сананасами ияблоками 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 1красная: 

луковица,: 

® 1 банка консерви-: 

рованныхананасов: : 
и (225 м9 филе нанизать на шампуры 

® 1яблоко,: 

® 250 гфиле: 


куриной грудки, : 
® Зстол. ложки: 


растительного: 
масла и мучной: 
пассеровки,: 


® перец, : 
В ‚ вить муку, имбирь, соль и перец. Выло- 


® СОЛЬ, 


Лук мелко нашинковать. У яблок 
удалить семена. Куриное филе на- 
резать небольшими кубиками. Фрукты и 


Обжарить шашлыки в масле, посо- 

лить, поперчить и выложить из ско- 
: вороды. В оставшемся жире спассеро- 
: вать репчатыйлук. 


Влить молоко, 100 млананасового 
сиропаи довести до кипения. Доба- 


® Зчайн. ложки: ЖИТЬ в соус шампуры и разогреть. 


карри,: 

® 400 млкокосо-: 
вого молока,: 

® 1чайн.ложкатер-: 
того имбиря, : 


® 125млмолока,: 
® 1 упаковка карто-: 
фельного пюре: 


Вскипятить 375 млводыс1/2чайн. 

ложки соли. Влить кокосовое моло- 
ко. Снять кастрюлю с плиты, всыпать по- 
‚: рошокпюреикарри. 


‚ Приготовление: 45 МИН 
: Водной порции 470 ккал 
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Вкусный картофель 
ссосискамиитимьяном 
На4 порции: Способ приготовления: 






® 2луковицы, | Луковицы очистить и мелко пору- 
® 2стол.ложки : бить. Спассеровать в горячем сли- 






сливочного масла,  ВОЧНОМ масле. Тимьян ополоснуть холод- 


® Рветочки : ной водой и обсушить. 
тимьяна, : 











® 500г картофеля, : С одной веточки тимьяна оборвать | 
® 170 мл Е листочки и добавить ихклуку. Кар- 
и - тофель очистить, вымыть и нарезать не- 
Ф нолотыйчерный | : большими кубиками. 
перец, : 






а 
® 150 гмаленьких : Добавить картофель к луку и не 
О долго жарить вместе. Затем развес- 
: ТИ бульоном, посолить, поперчить. Ту- 
: шить до готовности около 30 мин. 






7.1 Добавить к готовому блюду обжа- 
ренные на сковороде сосиски. Ук- 
: расить картофельную смесь веточкойти- 
: мьянаи подать к столу. 






Приготовление: 45 мин 
:Воднойпорции 240 ккал 





5 Я р ОНИ ИВ УЕ Я, Е ^ у м Г Не ое С Е БР НАБ о Е ОВО и 











Необычная запеканка 


——_— 


изкартофеля сминдалем 


На4 порции: 


® 1кг картофеля, : 
® 1 СТОЛ. ЛОЖКИ : 


® 200 гминдальной : 
стружки, : 


® СОЛЬ, : 
® перец, : 
® 300 млмолока : 


Способ приготовления: 


® 1 щепотка : 
мускатного ореха, ! 


Разогреть духовку до 200°. Форму 
смазать сливочным маслом. Карто- 
: фель нарезать тонкими кружками. Поло- 


: винувыложить ровным слоем в форм 
сливочного масла, "МУ р форму. 


® 100гтертого : 
сыра, : 


Приправить солью, перцем и мус- 

катным орехом. Посыпать 50 г сы- 
: ра. Оставшийся картофель выложить 
: сверху. Еще раз приправить специями. 


В кастрюле растопить сливочное 
масло и размешать миндальную 





: стружку. Влить молокои довести докипе- 
: ния. Залить этой смесью картофель. 


Посыпать оставшимся сыром. Запе- 
кать 50 мин. Если миндаль начнет 


: коричневеть, накрыть запеканку фоль- 
: гой. Подать, разложив потарелкам. 


Приготовление: 65 мин 
:Воднойпорции 580 ккал 
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® 4 СТОЛ. ложки: 





1 

1 

1 

1 

- изкапусты и фарша 

т 

1 . 

‚|| На4 порции: Способ приготовления: 

1 : 

® 250гмуки:: Замесить тесто из муки, 1 желтка, 

® 2 желтка: соли, сахара, растительного масла 

‚|  Фло3стол. ложки: и 100 мл воды. Оставить на 30 мин насто- 

‚ | растительного масла: зться в теплом месте. 

: имолока,: 

® пощепоткесолии Лук-порей мелко нарезать и вместе 

а аы с фаршем обжарить в топленом 

1 = 

р р Еве масле. Добавить майоран, бульон и ква- 

: шеную капусту. Тушить 15 мин. 

- мяса, : 

! и 
- 

| " а: Застелить пергаментом противень. | 

ь. Хорошенько раскатать тесто на по- | 

® 2 стол. ЛОЖКИ: 
1 топленого масла, СЫПанном мукой полотенце и растянутьв | 
. ® 250 млбульона,: ТОНКИЙ пласт. Нагреть духовку до 200°. 

- Ф 400г квашеной: 
| капусты, Смазать тесто сливочным маслом, | 
| ® 50г сливочного: посыпать сухарями. Выложить на- | 
Е масла, чинку. Свернуть рулетом, смазать желт- | 
1 

т 

ЕЬ 

1 

1 

У 


Симпатичный рулет 


панировки, 























ком и молоком. Выпекать 45 мин. 


: Приготовление: 105 мин 
 Водной порции 390 ккал 
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Вкусная пулярка 





с маслинами ввине 
На4 порции: : Способ приготовления: 
® 1 пулярка (1,2 кг), Пулярку вымыть, обсушить и раз- 
Фсоль делать на 8 кусков. Натереть солью, 
® перец, : перцем, обвалять в муке. Луки чеснокиз- 


® 3 стол. ложкимуки, : 
® луковица, : 

® 2 зубчика чеснока, : 
® веточка : 


РОЗМаРИНа, : бить. В горячем оливковом масле спассе- 
® 5 стол. ложек : 


оливкового масла, : 

® 200 млбелого вина, : 
®50г маслин : 

без косточек, : 

® 2стол. ложки : 
винного уксуса : 


4 


Г и измельченный розмарин, маслины и 
: винный уксус. 


мельчить. 


Розмарин вымыть, стряхнуть, обо- 
рвать листочки и мелко их пору- 


ровать лук, 1/2 чеснока и розмарина. 


Добавить куски птицы и обжарить 

до золотисто-коричневого цвета. 
Влить вино. Тушить пулярку в открытой 
кастрюле около 60 мин. 


За 10 миндоокончаниятушения до- 
бавить к блюду оставшийся чеснок 
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Сочная баранина 


ссырно-помидорной корочкой _ 


На4 порции: : 
® пучоктимьяна, : 
®5Огсушеных : 


помидоров, 


® Соль, 


помидоров, 


Способ приготовления: 


У тимьяна оборвать листочки. Су- 
шеные помидоры мелко нарезать. 


: Хлеб раскрошить, перемешать с помидо- 
® 2ломтикахлеба : 
для тостов, | Го масла, 2/3 тимьяна. 

® 40 гтертого сыра, : 
® 4 стол. ложки : 
оливкового масла, : 


® зубчик чеснока, : 


рами, сыром, 2 стол. ложками оливково- 


Добавить к полученной сырной 
массе спрессованный чеснок. При- 
править блюдо специями по вкусу. Разо- 


: о 
рец. греть духовку до 220°. 
® 8 бараны : 
отбивных, : 
® 3 маленьких : 


Мясо обжарить в 2 стол. ложках 
масла. Смазать сырно-помидорной 
смесью. Запекать 10 мин, выложив кним. 


: на3З мин маленькие помидоры. 
® 100 млкрасного : 


вина, : 

®250мл: 
концентрированного : 
бульона из баранины : 


Вино и бульон влить к выделивше- 

‘муся при жареньи отбивных соку. 
Слегка уварить и добавить оставшийся 
ТИМЬЯН, 


Приготовление: З0мин 
: Водной порции 730 ккал 
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® маленький цуккини, : 
® 180 г сметаны, 
® соль, перец: 





ия 


о Е 
арен 
я 
ы 


3% 


® 1,5 черствой: 
булочки: 

® 2 зубчика чеснока, : 
® 1 луковица,: 

® 550 гфарша,: 

® 1яйц0,: 


® 1 стол. ложка: 
горчицы, : 

® соль: 

® перец: 

® 350 мловощного: 
бульона: 
Начинка с брынзой: 
® 130гбрынзы,: 

® стручок паприки,: 
® 170г оливок, 

® молотый красный: 
перец: 

Начинкас цуккини: : 
® пучокукропа,: 





Вкусные рулеты 


из мяса сначинкой 
: Способ приготовления: 


Булочки замочить и отжать. Луки 


чеснок порубить. Смешать все с | 


фаршем, яйцом и горчицей. Посолить, 
поперчить. Разделить на 2 части. 


Раскатать между кусками пищевой 
пленки. Кубики брынзы и паприки 


выложить на фарш с оливками, посы- | 
пать красным перцем, свернуть рулетом. | 


Потушить полоски цуккини, доба- 

вив воды. Укроп смешать со смета- 
ной. Посолить, поперчить. Разложить на 
втором пласте фарша цуккини. 


Сверху полить укропным соусом и 


также свернуть рулетом. Выложить | 


ихв промасленную форму. Влить бульон 
изапекать 45 мин при 175°. 





: Приготовление: 85 мин 
вия ры 520 ккал 
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Чернослив вбеконе 


с морковью и картофелем 


На4 порции: 
® 12 мелких: 
картофелин,: 


® 12 штук: 
чернослива, : 
* 12ломтиков: 


бекона, : 
® 1кочан салата: 
ромэн,: 


® 250 гморкови, : 


® 4 стебля: 
сельдерея, : 

® 50гсырарокфор,: 
® 150 гйогурта,: ы 

® молотыйчерный: Морковь вымыть, сельдерей нарезать 
перец, : 
® соль: 


Способ приготовления: 


Картофель варить в подсоленной 
воде 15 мин. Воду слить, карто- | 
фель очистить от кожуры. Разогреть ду- | 
: ховку до 200°. Рокфор размять. 


Картофель и чернослив обернуть 

половинкамиломтиков бекона, за- 
: крепить зубочисткой и выложить на за- 
: стеленный фольгой противень. 


Запекать 15 мин. Салат вымыть и 
отряхнуть от капель. Сельдерей и 


кусочками, морковь натереть. 


Влить к рокфору йогурт, посолить, 
поперчить. Салат разложить по та- 


релкам с картофелем, морковью, черно- 
: сливом и сельдереем. Полить соусом. 


Приготовление: 60 мин 
: Водной порции 560 ккал 
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® 100г копченого: 
сала, нарезанного: 


® перец, : 


® лавровыйлист, : 


мяса, 


имуки, 


Аппетитная капуста 


вяблочном соке скотлетами 


® 2булочки: 
® 2луковицы,: 


кубиками, 

® 250 мляблочного: 
сока, : 

® соль: 


Ф 5002г квашеной: 
капусты, : 

® 500г рубленого: 
: ты и обвалять в муке. Яблоки очистить и 

® 1яйщ0,: 

® по2 стол. ложки: 
хрена со сливками, : 
рубленой петрушки: 
: сту подать к столу с котлетами, обильно 
® 40 г топленого: 
масла, : 

® 2яблока: 

: Воднойпорции 680 ккал 





Способ приготовления: 


Булочки размочить в воде. Лук по- 

рубить. Распустить в сковороде са- 
: ло. Добавить половину лука, квашеную 
капусту, яблочный соки лавровый лист. 


Тушить 30 мин, приправить специ- 

ями. Булочки отжать, смешать с 

рубленым мясом, оставшимся луком, яй- 
: цом, хреном и петрушкой. 


Фарш посолить и поперчить повку- 
су. Слепить из него плоские котле- 





нарезать тонкими кружками. 


Втопленом масле обжарить сначала 
котлеты, затем кружки яблок. Капу- 


полив яблочным соусом. 


Приготовление: 75 мин 
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Шницель с ананасами 
в кокосовой стружке 


На4 порции: 


® 4свиных: 
шницеля, : 


® 2СТОЛ. ЛОЖКИ 
муки, 


: Способ приготовления: 


Взбить яйца с солью и перцем. Коко- 
совую стружку смешать с паниров- 


: кой. Шницели обвалять сначала в муке, 


у^", : затем вяйце и кокосовой смеси. 
® 2яйца, : 

® соль, перец, : 

® 4стол.ложки : 
КОКОСОВОИ СТРУЖКИ, : сковороды и поставить в теплое место. С 
® 2стол.ложки: 
панировки, : 

® 1 банка ананасов, : 
® 2стол.ложки: 
топленого масла, : 

® 2 стебля: 

_ лука-порея, : 

® 1стручокострого : 
перца, : 

® 2стол. ложки рас-: 
тительного масла, : 
® 2чайн.ложки: 
жженого сахара, : 

® Зстол.ложки: 
сокалимона : 


Разогреть топленое масло и 0б- 
жарить шницели. Выложить их из 


ананасов слить сироп и мелко нарезать. 


Лук-порей вымытьи измельчить. Ос- 

трыйперец вымыть, удалитьсемена 
и мелко нарезать. Кусочки ананасов об- 
жарить в растительном масле. 


Добавить острый перец, сахар, луки 

жарить еще 5 мин. Приправить со- 
ком лимона и солью. Разложить по тарел- 
камшницелислуком иананасами. 


Приготовление: 30 мин 
Водной порции 550 ккал 














Вкусные квадратики 


ссырно-кремовой начинкой 


На4порции: 


® 100 мл белого : 
вина, 


® 250 г мягкого сыра : 
счесноком, 

® 200 г творога, : 

® соль, : 


® & помидора, : 


® 4стол. ЛОЖКИ : 
тертогосыра, : 

® пучок базилика, 
® 1 стол. ложка : 


сливочного масла, 
® 60гкедровых : 


орешков, : 
д В разогретое сливочное масло по- 


® 2желтка 


Способ приготовления: 


® 300гмуки | 
® Зяйца, : 


Смешать муку, 2 яйцаи 1 чайн. лож- 

ку соли. Постепенно ввести вино. 
: Тесто вымесить и раскатать. Мягкий сыр 
: размять и перемешать створогом. 


Помидоры очистить откожицы. Мя- 
коть нарезать кубиками. 3/4 поми- 
‚ доров с оставшимся яйцом и тертым сы- 
: ром добавить в сырный крем. Посолить. 





Смазать желтком 1/2 теста. Холми- 
ками выложить начинку. Накрыть 
: тестоми прижать. Вырезать квадратикии 
: Змин варить в подсоленной воде. 





ложить орешки, 2/3 нарезанного 


: базилика и оставшиеся помидоры. Выло- 


| ЖИТЬ смесь поверх квадратиков. 





Приготовление: 60 мин 
:Водной порции 980 ккал 




















На4 порции: 


® 1луковица 


® 40 гсливочного : Влить бульон и варить 10 минут. 
масла : 
® 1/2 лбульонаиз: 
кубиков : 

ь Я мука: вести молоком и морковным бульоном, 
® соль Добавить сольи перец, варить 5 мин. 

® перец: 
® щепоткатертого : 
мускатного ореха : 
® 50 гтертого сыра : 
® листики : 
майорана : 


® 600гкартофеля : 
® 1пучокморкови : 


Ломтики картофеля 


в соусе бешамель с морковью 


Способ приготовления: 


Мелко порубленный лук и нарезан- 
ную кружочками морковь пассеро- 





‘вать в половине сливочного масла. 


Морковь откинуть на дуршлаг. В ос- 
татке масла подрумянить муку, раз- 





Сваренный в мундире картофель 
очистить и нарезать ломтиками. 
Морковь и картофель разогреть в соусе, 
добавить мускатный орех. 





В последнюю очередь положить 
майоран. Хорошо подавать на стол 


 вкачествегарниракшницелю изкурицы 
: или индейки. 


Приготовление: 30 мин 
: Водной порции 300 ккал 
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Ромштекс с луком 


под винным соусом 
На4 порции: Способ приготовления: 


® 4ромштекса: Мясо вымыть и натереть солью и 
(по 2001), : перцем. Лук очистить и нарезать 
® соль, : кольцами. Насковороде разогреть расти- 


® перец, : тельное и сливочное масло. 
® 1стол.ложка: 


растительного Обжарить в нем лук, посыпав мукой 





= масла, . и специями. Выложить из сковоро- 
Стол. ЛОЖКА: ды и поставить в тепло. В той же сковоро- 
а, деразогреть топленое масло 
® блуковиц, : дер р 
з : 
2стол ее Обжаритьвнеммясо. Завернутьего 





® 2 стол. ложки: валюминиевую фольгу и положить 
топленого масла, : В Тепло. Оставшийся на сковороде сок 
® по125мл: ВСКиПЯтить, ВЛИВ бульон и красное вино. 


бульона: | 


® 1чайн.ложка: вить. Мясо с луком разложить по та- 
крахмала : релкам, полить соусом и подать с жаре- 
: ным картофелем. 








‹ Приготовление: 30 мин 
: Водной порции 430 ккал 








Запеченные медальоны 
слуком-пореем 
На4 порции: : Способ приготовления: 


® 750 глука-порея, Помидоры разрезать на четвертуш- 
® 4 помидора, : ки. Лук-порей нарезать кольцами 
® 1 стол. ложка : и обжарить в разогретом сливочном мас- 


сливочного масла, : 
‚ : ле. Влить бульон итушить 10 мин. 
® 125 млбульона : у ыы 
















| из кубика, : Положить помидоры и разогреть 
И РР. всевместе. Добавитьгорчицуи сме- 
порой ик" тану, посолить, поперчить. Мясонарезать 
сметаны ! ТОЛСТыми ломтиками ввиде медальонов. 
А НН, Жарить в топленом масле по Зминс 
‚: : : 

равен каждой стороны. Выложить из ско 






® 500гфиле : Вороды, посолить и поперчить. У петруш- 
свинины, : КИоборватьлистики. 


® 1/2чайн.ложки: ь 
тертой лимонной : Частьпорубить, смешатьслимонной 


цедры, : цедрой, панировкой и яйцом. Выло- 
® 1 пучок: Житьэтумассунамедальоныи Зминзапе- 


петрушки, : катьвгриле при 250°. 
® 2-Зстол.ложки: 
панировки, : Приготовление: 30 мин 


® 1яйцо : Водной порции 310 ккал 
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Мексиканское ассорти 


изразных овощей 


На4 порции: 


® 250 гфасоли, 
® 2луковицы, : 


® бзубчиков 
чеснока, 


® 200 гколбасы 


Способ приготовления: 


Фасользамочитьнаночьв 1 лхолод- 
ной воды. Репчатый луки чеснокна- 


: резать кубиками. Острый перец разре- 
: зать пополам, очистить и порубить. 

® 2стручка: 

зеленого острого : 

перца, : 

$: в а, . сводой, довести до кипения и варить под 

1 банкатоматов. КРЫШкойвтечение Э0мин. 

(850мл), : 

® 2 цуккини, : 

® 2початка 

кукурузы или : 

100 гконсерви- : 

рованныхзерен, : 

спаприкой, : 4 

® СОЛЬ, : 

_ ® перец, : 

® соус "Табаско", : 

® 2 веточки кинзы : Приготовление: 110 мин 


: Водной порции 470 ккал 


Спассеровать все в смальце до про- 
зрачности. Добавить фасольвместе 





Нарезать томаты и через 60 мин 

варки добавить вместе с соком к 
фасоли. Цуккини, кукурузные початки 
иколбасу почистить. 


Нарезать все кружками, добавить к 
фасоли и варить 10 мин. Припра 

вить специями и соусом. Украсить гото 

выйсуплистикамикинзы, 











Аппетитные лепешки 


смяснои начинкои 
На4 порции: : Способ приготовления: 
® 500ггрудки ! Грудку индейки хорошенько вы- 
индейки, : мыть и нарезать небольшими ку- 
® 2стол. ложки ! сочками. Недолго обжарить индейкувго- 
растительного ! : рячем растительном масле. 
масла, : 
® 2300г острого : Добавить соус, рис, 150 мл воды и 
| а. ПВ кукурузу. Быстро довести блюдо 
ВЯ змий до кипения. Варить на слабом огне до 
(4202), : полной готовности риса. 
и Сыр натереть на крупной терке. 
® 120гсыра | Рисово-кукурузную смесь разло- 





: жить поверхлепешеки посыпать каждую 
‚ 1 стол. ложкой сыра. 


Аккуратно свернуть кукурузные 
лепешки трубочкой и подать к сто- 


: лу. Пожеланию можноукрасить лепешки 
: веточкой петрушки. 
Приготовление: 30 мин 

: Водной порции 740 ккал 
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индейки, ! 

® 125гвареной : 

ветчины, : 

® 200гриса, : 

® 150 г шампиньонов, : 

® 1стручокзеленого : 

перца, ! 

® 1 луковица, : 

® 1 стручокострого : 

перца, : 

® по2 стол. ложки : 

растительного : 

масла имуки, : 

® соль : 

® перец, : 

® 2стол. : 

ложки сухогохереса, ! 

® по250млкуриного : 

бульона имолока, : 

|| веточка петрушки : 
| ‚ ; Приготовление: 30 мин 

: Воднойпорции 560 ккал 


Пикантная индейка 


сострым перцем 
}| Надпорции: : Способ приготовления: 
р ® 400ггрудки : Рис отварить в кипящей подсолен- 


ной воде, не разваривая. Индюша- 
чью грудку, ветчину и сладкий перец на- 
резать мелкими кубиками. 


Грибы нарезать тонкими ломтика- 
ми. Лук мелко порубить. Стручок 
острого перца надрезать и очистить отсе- 
мян. Обжарить мясо в горячем масле. 





Выложить к нему лук, сладкий пе- 
рец и грибы. Слегка обжарить, по- 
солитьи поперчить, посыпать мукой. Раз- 
вести бульоном, молоком и хересом. 





7. Добавить ветчину и острый перец. 

Прокипятить в течение 5 мин. Ост- 
рый перецвынуть. Перед подачей настол 
украсить блюдо петрушкой. 











Необычно 


ть м 
меч в; 
ИН 
мА) 
ми 





я 
: 


вара Я ИН 





ве 

са», = 

4 

ен 
Е 
+ 1 
г 

. 1 
2 я 
— 3 
| 
а 
ар: | 


в 


Ч оч 


о О ее о ен 
О ЗИ Ра 








избаклажанов 
) На4 порции: Способ приготовления: 


я 1502: 
длиннозерного риса, : 


® 2ломтикахлеба, 
® ЗО млмолока, 


| Вкусная запеканка 


: Хлеб нарезать кубиками и размочить в 


и : молоке. Лук и чеснок порубить. 
’° | © 450 г баклажанов, 

® стручок красного : 

перца, : 

у — ры жарить на растительном масле лук, чес- 

® 23убчикачеснока, ноки овощи. Посолить и поперчить. 

® 1 луковица, : 

® Зстол. ложки : 

растительного : 

масла, ! Тавшуюся порубить. Добавить в рисовую 

® СОЛЬ, : 

® перец : 

® пучокпетрушки, : 

® 200гмяса : 

креветок : 


украсив веточками петрушки. 


ЧАЯ ГАИ Чеу кл: 





Отварить рис и откинуть на дурш- 
лаг. Разогреть духовку до 175°. 


Баклажаны, перец и сельдерей 
вымыть и нарезать кубиками. 06- 


(Смешать хлеб, риси овощи. Пет- 
рушкувымыть, часть отложить. 0с- 


смесь креветки и зелень, перемешать. 


Выложить все ингредиенты в про- 
масленную огнеупорную форму. 
Запекать блюдо 20 мин. Подать к столу, 


Приготовление: 60 мин 
 Воднойпорции 340 ккал 
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_ Картофельный суп 


сквашеной капустой 


На4 порции: 


® 100 грепчатого : 
лука, : 


® 350 гквашеной 


сливочного масла, : 
® 150 гсметаны, : 
® 1чайн.ложка : 

: кКолечками зеленого лука. 
® 1стол.ложка : 
колечекзеленого : 4] 
‚: Водной порции 280 ккал 


горчицы, 


лука 








Способ приготовления: 
Репчатый лук очистить, разрезать 
пополам и нарезать полосками. Ка- 


: пустуоткинутьнадуршлаг, датьстечь жид- 
капусты, : 

® 2 стол. ложки : 
растительного : 
масла, : 

® 2чайн.ложки : 
красного перца, : 

® соль, перец, : 

® 500 млбульона : 
из кубиков, : 

® 350 гкартофеля, : 
® 1 стручок ! СЛИВОЧНОМ масле картофель, поперчить, 
паприки, : 

® 1 стол.ложка : 
у. | Снять суп с плиты. Смешать сметану 


костии крупно нарезать. 


В кастрюле спассеровать на расти- 
тельном масле лук и посыпать пер- 
цем. Добавить капусту, перемешать, при- 
править. Влить бульон и варить 35 мин. 


Картофель нарезать кубиками, па- 
прику — полосками. Поджарить на 


добавить паприку, тушить 5 мин. 


с горчицей и влить в суп. Добавить 
полоски паприки и картофель. Украсить 


Приготовление: 65 мин 








Овощной салат 


сфаршированным омлетом 


На4 порции: 


® Зяйца, 
® 2 мясистых 


. 
* 
С 
* 
* 
* 
* 
. 
. 


1 


помидора, : 

® 50гчерных: 
ОЛИВОК, : 

® соль, : 

® 100 млмолока, : 


® 2 стол. ложки: 
смеси рубленой зе-: 
лени (например, зать небольшими кусочками. 
петрушка, базилик, : 
зеленыйлук, : 
кинза), : 


® 4 стол. ложки рас- 


тительного масла, : 
® 150 гадыгейско-: 
го сыра или сулугу-: 
ни, нарезанного : 
ломтиками, : 

® 1 кочан салата, : 
® зеленьдля: 


украшения: Приготовление: 30 мин 





Способ приготовления: 


Для омлета веничком взбить яйца, 
молоко, рубленую зелень и соль. 
Поджарить в масле два омлета. Выло- 
жить наних ломтики сыра. 





Свернуть омлеты трубочкой и дать 
им остыть. Салат и зелень вымыть и 
обсушить. Крупные листья салата наре- 


Помидоры разрезать на 8 долек 
каждый. Остывшие омлеты наре- 


: зать ломтиками. Ломтики омлетов, олив- 


ки, помидоры исалатвыложитьнаблюдо. 


По желанию украсить перышками 

зеленого лука. Подать салат с йогур- 
товым соусом, добавив в него рубленую 
зелень. 


: Водной порции 340 ккал 








Экзотический салат 





скурицей иарбузом 


На4 порции: : 
® 400гфиле : 
куриной грудки, : 

: перемешатьина2 чзамариноватьвэтой 


: пряной смеси ломтики курицы. 
® 2 Стол. ЛОЖКИ : 


меда, : 

® 2 стол. ложки : 
‚ УКСУСА, : чить. Салат нарезать крупными полоска- 

® молотыйчерный : 
икрасный перец, : 

® бстол. ложек: 
растительного : 
масла, : 

® СОЛЬ, : 

® по 1 кочану двух : 
различных салатов, : 
® 1/4 арбузаили: 
1/2дыни, : 

® Зстол. ложки : 

: тонкими полосками лимонной цедры. 


® бстол. ложек 
кетчупа, 


винного уксуса, 


® 2 стол. ложки : 
апельсинового: Приготовление: 150 мин 


желе: 











: Способ приготовления: 


Куриное филе нарезать кусочками. 
Кетчуп, мед, уксус и красный перец 


Разогреть 2 стол. ложки масла. 06- 
жарить в нем мясо. Посолить, попер- 


ми. Из мякоти арбуза вырезать шарики. 


Из оставшегося масла, уксуса и 
апельсинового желе приготовить 
маринад. Приправить солью, молотым 
черным и красным перцем по вкусу. 


Салатные листья, шарики арбуза и 
ломтикикурицы разложитьпотарел- 
камиполить маринадом. Можноукрасить 


Водной порции 270 ккал 














консервиро- 
ванной), 


Салат соспаржей 


иассорти из пряной зелени 
На4 порции: 


® 250гбелой : 
спаржи (можно : 
: тонкимиломтиками. Можнообжаритьее 


: вмасле втечение 1-3 мин. 
® 1пучокредиса, : 
® 2стол.ложки : 
уксуса, : 

а : шать с солью, перцем, медом и полить 
® 1-2чайн. ложки: этой заправкой ингредиенты салата. 
меда, : 

® по 1 пучку: 
петрушки, : 
укропа, : ПЕльи оборвать листики. Лук-резанецна- 

мелиссы, : 
базилика, : 
МЯТЫ : 

и лука-резанца : 
: ложить ломтики редиса со спаржей вме- | 


: стесмаринадом. 


Приготовление: 50мин 
: Водной порции 120 ккал 









Способ приготовления: 


_Спаржувымыть, очистить откожуры 
_ И удалить концы. Нарезать стебли 










Редис почистить и также нарезать 
тонкими ломтиками. Уксус переме- 









Оставить овощи пропитаться на 20 
_ мин. Зеленьвымыть, отряхнутьотка- 








резатьтонкими кольцами. 






Остальную зелень разложить вмес- 
те слуком по тарелкам. Сверху вы- 










На4 порции: 




















креветок, 


® сок1/2 лимона, 


красный перец 






Салатскреветками 


по-испански 


® 12сырыхочи-: 
щенныхкрупных : 
: нок нарезать кружками. Добавить ккре- 
® бстол.ложек : 
оливкового масла, : 
® Ззубчика : 
чеснока, : 

® СОЛЬ, : 

® перец, измельчить, а помидоры нарезать круп- 

2 стручка зелено-! ными кубиками. 
го сладкого перца, : 
® бпомидоров, : 

® 400 гмакарон- : 
ракушек, : 
помидорами илимонным соком. 
® 12 стручков: 
маринованного : 
острого перца, : 

® молотый острый : 
: маринованным перцем. 


Приготовление: 30 мин 
:Водной порции 560 ккал 





Способ приготовления: 


Креветки вымыть и обсушить. Жа- 
рить Зминволивковом масле. Чес- 


веткам и быстро обжарить все вместе. 


Креветкисчесноком посолитьи по- 
перчить по вкусу. Сладкий перец 





Макароны сварить в подсоленной 
воде, обдать холодной водой. Сме- 
шать креветки с макаронами, перцем, 





Блюдо посолить, поперчить и при- 
править молотым красным пер- 
цем. Разложить по тарелкам, украсить 


‹ А 





Супизкапусты 


счесночной колбасой 


На4 порции: 


® 300 гчесночной: 
колбасы, : 


® 1/2 сладкой 


® перец, 


® 280 гконсерви- 


рованной фасоли: 


Способ приготовления: 


Колбасуочиститьинарезатькружка- 
ми. Луковицу порубить. Коренья вы- 


: мыть и нарезать кубиками, а савойскую. 
луковицы, : ее 
® 1пучоккореньев : и 
для супа, : 

© 1кочан: 
савойской капусты : 
® 500г о тельное масло. 
сладкого перца : 
(красных и желтых), : 
® 1стол. ложка: 
растительного : Ровать лук и коренья. Добавить капусту, 
масла, : 

® 125 млбульона: 
изкубика, : 

® соль, : 

: вить фасоль с колбасой и тушить еще 10 
® 3-4 чайн.ложки : 
сушеноготимьяна, : 
: Приготовление: 85 мин 


Стручки сладкого перца разрезать 
пополам, вынуть сердцевину и мел- 
ко нарезать. Разогреть в кастрюле расти- 





Обжарить в нем ломтики колбасы и 
выложить. В этом же масле спассе- 


перецитушить 5 мин. 


Влить бульон. Приправитьспециями 
и тимьяном. Тушить 40 мин. Доба- 


мин. Посолитьи поперчить. 


Водной порции 550 ккал 
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_® 500 млмолока, 


Итальянский суп 


сблинчиками иовощами 


На4 порции: 


® 250гмуки, : 
® Зяйца, : 
резатьи обжа рить в растительном масле. 
® соль, : Измельчить помидоры. 
® 1луковица, : 
® 2зубчика: 
чеснока, : 

® ЗСстол. ЛОЖКИ рас-: 
тительного масла, : 
® З00гпомидоров, : 
® 750 млбульона, : 
® 1/2чайн.ложки : 
тимьяна, : 

® 300гброкколи, : 
® 300гморкови, : 

® Зстебля зеле-: 
ного лука, 

® 1 цуккини, перец, : 
® 200гзеленой: 
лапши, : 

® 2стол. ложки сли-: 
вочного масла, : 

® зелень: 









Способ приготовления: 


Смешать муку, яйца, молоко и соль. 
Оставить на 30 мин. Луки чеснок на- 











Добавить помидоры, бульон и тимь- 

ян клуку и чесноку. Варить 10 мини 
откинуть на дуршлаг, собрав отвар. Ово- 
щивымытьи нарезать. 









Брокколи, морковь, зеленый лук 8 

мин варить в отваре, через 5 мин до- 
бавить цуккини и помидоры. Посолить и 
поперчить. 









Лапшу сварить в подсоленной воде. 

Испечьблинчики. Свернутьвтрубоч- 
куи нарезать ломтиками. Добавить их в 
супслапшой иукрасить зеленью. 









Приготовление: 90 мин 
Водной порции 670 ккал 
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сбрынзойи зеленью 


На4порции: 


® 1 стручокжелтой 


зелени, 


масла 


Способ приготовления: 


® 2стручка красной : 
паприки : 


Овощи вымыть и почистить. Перец 
нарезать небольшими кубиками, 


: стебли сельдерея — тонкими ломтиками. 
паприки : 

® {стебля : 
черешкового : 
сельдерея, : 

® большая красная : 

| луковица, : 

® 3 стол. ложки : 
ароматизиро- : 
ванного уксуса, ! 

® 300гбрынзы, : 

® 1/2 чайн. ложки : 
меда, : 

® соль : 

Ф перец : 

® 1-2 стол. ложки : 
смешанной рубленой : 
: тимьяна. 
® бстол. ложек : 
растительного : 


Лук очистить и мелко порубить. 


Брынзу нарезать ромбиками. Для 

приготовления заправки смешать 
уксус с кленовым сиропом или медом. 
Приправить солью и перцем. 


Взбивая, ввести растительное мас- 

ло. Добавить зелень. Овощи хоро- 
шенько перемешать в большом салатни- 
ке. Выложить сверху ромбики брынзы. 


Полить приготовленный салат за- 
правкой иоставить на 15 миннасто- 
яться. По желанию украсить листочками 


Приготовление: 30 мин 





Разноцветные коктейли 
Тридумайте свой оригинальный рецепт 


кусные и яркие безалкоголь- присутствует свежее яйцо или 
ыекоктейли нравятся и желток, растертый с сахаром. 
зрослым, и детям. Аля их со- По правилам коктейли готовят 
авления можно братьсамые вшейкере, но можно восполь- 
азные компоненты: молоко, зоваться и миксером для взби- 
офе, яйца, фруктовые соки, вания компонентов. Подают 
ед, мороженое, яго- коктейли в высоких бокалах из 
ыифрукты... А прозрачного стекла —такони 
альше — как под- аи эффектнее. Пьют 
ажет фантазия. ° . коктейли через соломин- 
родукты для кок- „ку. Если жев них содер- 
йля заранее охлади- | > | жатся фрукты, подайте 
‚илед уже не понадобит- № маленькие ложечки или 
.Всекомпоненты на- $ пластмассовые пики. 
итка должны сочетаться Иа Важнои оформление: это 
к, чтобы в результате по- можетбыть "иней" (край 
ился новый и ориги- ь? | бокала окуните в апель- 
альный по вкусу. Вы синовый ИЛИ ЛИМОННЫЙ 
лжны также знать, что сок, потом в сахарный пе- 
блер — это коктейль, в сок) либо кружок лимона 
тором содержатся фрук- или спираль из цедры ли- 
гили фруктовый сок, ав _ мона иапельсина, срезан- 
ставефлипа обязатель наятонкой лентой. 
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